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امرا قل بطب یوی تق ادرجد یی سان ۱ ۱ 11 


مورمہ 


اھر قلب ہمارے مات ےکا سب سے یدک عا لی وبا سے :جس نے یو سی 
صری 1 f‏ پاد یکا ےر ے س ادرف وزور ینا رکا سے 1c‏ کی نے موت 
سے مکنا ر/ئیاے۔ ٦‏ 

ناش ب رجگ ہلوگ ا سک وج ےت واج نر ہے ہیں ان مرنے والوں شس 

اکثژیت 50 سال ےک ری ہو ے- 

ترق پز شرق ما کک شس د لک بیادییوں نے بلاک رع لوگو ںکوا پت یکرت ٠‏ 
یش نے رکا ےن مس اک ڑ لوگ 35 سال سے 45 ال کے ہے شل ہوتے ہیں- 
اور اس ےکی کم ہو ت ہین ۔ پاکتتان ءہندوستان انا کروی ہر اسب 
ال ےدام یزاب شجلا ہیں رق اس لا سے کل پگ عبت شل اموا 
سے کہ ھا ںای اور انی وولو ں تیا ۃں کے ام اخ کی یلغار ہے۔مخرب نے کن امراش 
کنل وت ےہر بوش کریا ےا نکی اص یگ مار ے پا تات ہے۔ادرچھ 
امراف شک کل مخر بکونر سے مس لیے ہو سے ہیں د بھی شرت یں روز افزوں بڑ ت 
گے رہے ہیں۔ا سط رح ما ری تہ لل دول ں رول ے؟ ٦9‏ ری ے۔ 

جو لق اییااور پکتان کی شی آ بای میں خسوصا خوش مال طب ش رل 
کے امراف کثرت سے پائے جات ہیں ۔ جی اک خرب می قد نآپادی ش 0-07 
ڈیڑ کشر 0:1 کے یے کے مطابقی اعلا کے یں مر یشان قل بک تندادای یکرو ” 
جس مل ھی اوردگرہجوہ ےروزبروزاضافوداے۔' 

پکتان یں 35 سے 5ڈاسا لک مر کے اسیک لاکومردوں بش سے 193 کو 
عل ,تلب ہوتا ہے (چین میں بیتندادایک لکش مرف 76 ہے ) کارکن پاککتانی 
مردوں مل سے 50 نید اموات اور 90 تید ھان اسوات اک وج ے ول ال 
آ کل پاکتتان یں ائھ اور تلب مس بتلا ہونے کے بعد زمرہ جانے وال ںکن 


امراش قبطب وی اد رچ یو سان ۲۳ 


تحرار 40لک ےا گا ریم یضوں ےی دہ تخداران افرارکی ےج جلا ےم 


ت3 ہیں ہر اپے مرش سے بتر ڑں ۔ تیا کیا جا تا ہ کہ تخد ادا یک جح گنا( ایی 
کروڑ 30لاکھ )ہوگی۔ تل ہ لب جس جتلا ہونے وا ل نیا نمف مرییضوں پر ال 
حاو ش کے مات بیدا شاک اشا ف ہوتا ےک ووا یکین مار سے مس نات ۶ر دراز 
سے تھے کر ا یکااعلان دھاکےکیساتھ اب ہوا ہے تام ڈنیا یش امراش تحلب مس 
موژوراورم نے والو ںکی موی خراو مس رطاان ٢یز‏ :تخو امراش خاد ات اور وتون 
سےہنےوالوں ےڑیاددے۔ 
یہ بات دی سے پگ جا ۓگ یکہ کی یگ شو نمف ص ری ش 40۔ال 
یمر کےاف دی زیادوہو ا ہے۔ ور راس ےل صرف برش بوڑھو ں کاش تھا۔ 
وروا ور میڈ ذس کے بقول: یز ما نان شس ایی ںکوڈ نکر ے ہیں ۔اورزماتہ 
نگ مس پاپ ائیینے بی کو ژ نکر تے ہیں- اس دقت یں کارزارضات ٹل ہم یں 
ایس شس مر ومو تک بلدا رک ہے۔ جچپال مال با پ مش قلب شی مرن وا ےجڑں 
کاچ آوں ےن لے یں ۔ ٠‏ ۰ 





قب می اک لوا وفت موز ورای موت سے مکنا رہد ے یں جب ان 


کے ایل انہک ای خت ضرورت مون ے اور وو مواشٹرے کین بات مفید ہوتے 
یں ت ن بذ ما کک مم چوک نا جوا نز کے افرا وص بقلب مس تا ہوکرمحزوریا 
ال چان ال سےکو کررے ٹیں۔ ی لے ا نکی پار اور موژوری و مور گا 
ساد دکارہ ہار کی تا کی قراب اورزوال پذ اڈ پر پاہے۔اورال کے نیج ٹس ج 
> انسا ی ای ف اوردرد ہو تے ہیں ہا یکا انداز می ہیں 

اس مرش کاعل ارح ا٦ی‏ اتا م او رکا کرات مہا رت چا تا ے۔ کے یہاں 
تہ متا سب نخدا می لآراست میراست شفاخمانے ےکفایت تناد ٹل باج راطا ے قلب اور 
جرا نقلب (سرجن ) ہیں ن الال ریا وسائل ہیں بل ترب شس ا سکی 


و ے۔ 





اتب یں بتلا ون وا نے 10لک اقراد شش 2 2 گردری سر 


تی ب ہیں ۔ الما دشو نک ازا لک خدالی حاقطا حیات دواصرف 25 فصدمریضو ںو لکق 


اع اق قب بب نے اورجد یو“ 2 13 


ےج بروقت شفانمانے می سپ سک ہیں ۔ کشر اموا ت اھا مون ہیں چوا اوقت 


نہیں رکم سب دوادارو ہو کے _ من لہ ءقلپ کے بعد 25 نمدا رات پیل کٹ 
میس 50 فیصر بل دوکفٹوں یں اور 5 7 فیرش روم کے چارکنٹوں مس وات ہو چالی ہیں۔ 
افو نک عاد ڈقلب یکل اس مت لک نشانیاں وا نیس موت ۔اس لے ا کی کی 
انی ہی جا کن ہوک رز مکی کا ما ہک رسکی ہے بجی مج ےکہ 70 عد مرش کی کی 
تیا ب یا ھا ےل انی جان جا نر یی ےہر درد سے ہیں ۔انچا یق کے 
دائروں ےکی ا لا ب بلاکائر نیل موڑ اچا سکاب ایی بڈاا یہ ے۔ 

اب مشر گال کے بب و لکی بتار یو ںکیگہداشت ناممکنات یں سے 
سے۔ام ری جیا کک کی اس اپار ےٹوٹ ترب ہے ۔ اع م کا ان تلب سے 
ول ام مکی وال اس ت رننیں ہی ںکہوہاں سب مر ضا ن قل ب کا حت علا ن ہو کے- 
وراس ل از مانے میں عام امراش کا علا کی تہایت ہہنگاادرعا مآ باد کی دحترل سے 
پا جرہوتا جاد ہے جما سے ہا ںگوارت ی تلب کے علا تام امراش کے علا ےزیادہ 
خر آا ہے ۔اس مقدارومعیا رکاعلار کہا ےکی مارک( حیثیت یں ہے۔ ایگ 
تیقت ‏ ےک عام تہ التاس میں اس تہ راطا ع نیش س کہ کل ادویات پر کر 
یں پا ریش نک راک اوراطپاو برا ای نکومواوش اواکریگیں_ 

خر یب ما لک کے اداراور نادان پاسیو ںکیلن نے ہوا سے مرجانے کے ال اکوئی 
اوررا ےٗلں_ 

د لکا ال اس !بیشن جکااس ز مان میں بواخالرے:اس مت وکح لکش 

ایک عالیہ اندازے کے مطابقی پکتا نکی 14 کروڑ آبادی کیلع جرسال 
0 و لکاپریشن (س جرکی )ضردری ہے کی ا جر ت فی ایال ن کرد پے سے 
زیادہ سے ۔ گر ہم اپنے ملک کے تتام وقیاب وراک بھی یع کر لی تو سالاتہ 
صرف15000 ریش نکر گے ہیں بقیہ 31000 م ییضو ںکاکیاہوگا؟ 

اکتان میش ول کی بی جرای (ہائی پا( توی ادارۃ اعراض قلب مم 
7 ,شک ی ہآ کیم رک وں مس مرج اتکی انی ہے۔اھر پیا یک لآیا دی شش 


اما تاب خب نو کی اورم پړ مش 14 


سالا ین داجیا ہو یں ۔ بر اتکی اج تک رڈ ار ہے۔ یفن ش تام 


یال سب حذ(یادہ اق ہو : 

ےآ کیہ ہےءنٹس سے ای مر شک یگیرائی گب رائی کا انراز اوران الاجا کا 
مرک نید ای باک ہے۔ جوا ارقش کے علارع و جراگی پر گے ہیں _ اور 
برداش تکرن ےکیوام شلاب ککیت یں ۔ اعرا کی جوک ت ےا کیا ےس بھی 
کک کے آل اس با تک اجاز تکل د ےک مرف ادو یہو جرا کی اتارک کے کے 


م پا یں ء اود غتطکرفردار ہیں ۔ ورا سل ال' کا اترا سل ( مض نا ہر ہونے ےتل) ۱ 


رر ےت اہ ہے کے بعد )انو یکل کےطور 
پقتاعقیا یو پرجیزکافقداباتہھی مو ہو کت یں۔ 
ا ئل گیب دی می : وش ات اور شا لق یں خیںم 
اغا رک ےول نے امرض سے پل کت یں CA‏ طر زمداشرت سے 
مشر واک ہک ام رای سے تفوت ر کا ےآ ج جد یی متش کی ای تیچ پک زی 
ےک اکر امراش جہالرےطزز زم دک یکی وجہ ےلان ہو تے ہیں ا اہم ماب طریقے 
ےا ہدیا کر یں و ہیں چون سج ۔ کی نکیا ب کا 
ک ام را قلب کے لیل مآ ضر تل کی انا لی تر ای راختا کی ہا اوراگر 
علاج کا بت پچ یی طب ناپ کے اد س و کی چیا لوا کے تلق بھی 
شا علاعموجود چمرک اس ےل د الول رول اکر پک ے٦‏ رمدوٹی غ 
اور چدپړ متش 'اورتضوراکر ہے گی پد ید وخذان5ں سے علاح اور چد یړ مشش کی 
تہ ولیت نے کے اس بات پآ باد وکا کش انی کل پ ی ہوک تین ”امرض قلب 
طب کان اور مد یر ۔ٗ' کو کر کے تا رین کے ساس یی لکروں لس 
دوستوں کے اصرارن مر یر دیو ہے ادرک تھی پک ما نے گیا ے۔ 

اشتال اس ےا وخر کی ر تاا ے اورمرے۔ گے ددبارخداوندی 
میں سرخرو ہو ےکا بب أمید ید س کہ شقا ری نکی محبت اورخس کے پاعٹ اک 
مضو چیک او کنب چک کو ںگا ۱ 

کر راونس لدعیانوی 
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ولکاتارف 


اس سے پیل ]دم محلو مکر ب ںکہ ہمارے پیارے ین نے یں د لک 
بار نوں کنو وؤ رک کیل ےکی تی ت ا رش وف یں ہیں یں بل معلوم اچاب کہ 
دی کیا؟ ہے ار ےم سکیا کا مکرتا چاو رر انتک نراک 
رام تاج 

مارادل مم کے ضرو ری اعشا ءکوخو نکی کل کے ۶ تھ اتیے ضر ری عدف 
ضمکیات او رخ اف راپ مکرتا ہے۔دوان اعضا ءکی طاق تکی بھی کے تھ مھا سے اند رکا م 
کر ےکی صلاحی یلگ تر اررکتاے۔ 8 

خون جہاں اعضاو راک می اتا ہے۔و ہا ضحم کےنتصان دوف شل مادوں ۱ 
کار لو ںاورگرووں کےذر چ ہن ئا سے فار کر شس نہ دد چا ے۔ 

ای طر تن و ر ان یک ا ٹی پروات 
یکی مقر عق دارم کے ضرو ری اعضا او پچچاجا سے اوران اعضاء س ےکا رن 
ڈائی کا یکاپ پچھیڑوں می لک ر1 سو نکیس مم تپ کر تا ے۔ 

ول کےکاماورقو تکاانداز واس امر سے لگایا پا ککتا چک اتناف رل رو انہ 
تنا خون فالتا ساس سے با سای رید ےگا ڑ یک یی یکیری جانکتی سے نیز دہ چوٹیں 
کے یس ات یتو تصر ف رتا ہے ج وتن ڈٹ او سے پلیٹ فارم پر شی ن ن نلچ انے 
گ6 ہوتا ہے۔انسالی د ل6 مک اس ن ال لقان مقدارکوتھا مر مرا جا دتتا 

ول ايکر زیخ ل۷ ایک ران کضو ےء جوووباپوڑول ےوران جف ` 
یھ وا ے۔ 


ارال قل بطب نوک ناوید ین 16 
دل کے ار بڑے نانے وت ہیں۔ او پروالے سے شل دایال اور پایال أُذن 
ہت ٹیر ء جب کہ تچ حص رس دایاں ادر بایان ہو ے ہین_ 
قلات أو ضلا تک نبت بہت مو نے اورمخبوطہوتے ہیں اورول 





دور ەک حاللت ٹس ہی شلات تا مو ے یں _ 
1ر یار PULMONARY ARTERY‏ 

AORTA . ریغ‎ 
LEFT ATRIUM 3۔ہایال اذن‎ 
RIGHT ATRIUM 4۔دایاں اأُذن‎ 
LEFT, VENTRICLE 5ں‎ 
RIGHT VENTRICLE 6ں ٹن‎ 
sUPERIOR VENA CAVA 7أض‎ 
INFERIORIVENA CAVA. ./ ani 
PULMONARY VEIN’ 9۔ریارے‎ 

دوا ون: ے 





ور ری ظام مارے ۰ اب خون کو 7 N‏ 
SUPERIOR VENA CAVA‏ ا اورور ید انشم زے ی INFERIOR )١(‏ 
ENA CAVA‏ کے ذر لوا یں أُذن (۲) شش رح ہے۔وہاں برقون دا یں 
لن (۳۴) میس داخل ہے بین کے کے ب یرون صا ف ہو نے کے لج ریان ری 
ARTERY (r)‏ ۷۳۷ ۹۹ کے ذرسے وولوں 
میں (۵) س جاتا ے جہاں ون میس کیج نل ال ج ۔ اورکارین ڈائی 
کاڈ د۲د جال سج میصاف غل و ری ) 


سراف قب اب وی کاو ریسا ا : 17 
PULMONARY VEIN‏ رب ںان (ے )شی راقل ہوتا 
ہے۔ جہاں سے یبا ین (ے شس جاتا ہے۔ اب ہا رن ےک ے پر ر ساف 
نون شر یان انم (۸) ی اور AO RTA‏ 00۴ 
اعدا جا جاے 
د لکاایسا ٰ شام . CONDUCTING SYSTEM‏ , 

دل کے ایصالی ظا مہم ق اہر سےتی رد کے ہیں بے ھک اہی دایں 
ادن داع ایک عقام ےثرو ہا یں اورددنوں آذ عضا ت شں پان کی 
برو ںی مان یل جائی یں یا یی دا ہیں ادن کے نچ حص ہپ اے دی لوڈ زائل 
ہو ہیں ۔ جہاں سے بھی کی حارو کی ماخفد پل ایک رک ال وبا ہیں ے 
رکٹ بعد یس وا ہیں اور پا رکٹ شش مث جاتا ہے۔ با با مرک پیک نے کے 
ذرأبت رع پرووتصوں میں اورت کے خیال می جن تسوں مل بٹ چاتاے- 

بی کی کے رکٹ برق اہر ںکودل کے ایک صے سے؟ خر یکو ےکک می ے 
ج ں_اورول کے یلاو رگ ےکا سیب ہن ہیں 
کی کی فو دکارا رہ عام عالت ٹل وا ان سوا ایی مقا م ےٹرں 
ہوتی میں جا یک م مر تتر 75ا رآ ری اکر تاہے۔ یبآ رید لک 
کن کا سب بن یں ۔ 

اکر یہمقا مگ مم کے با حث برق ا ری نطو پیزاء شر کل ایی عالت ٹش 

اول علاتیا ائشنیعضلات مل بیصلاحیت ۳و جودہوثی ہے۔ گلا ت اپ ان رتودکا 
رامک یجتی ت اہری پیر اک نے کت ہیں۔ 

اکر اوقات ول کے رورے ا ا ذنگرتٹی ینار لو ںکی مورت س جب اذل 
لات پا نی عضلات بیکام سال لے ہیں او وہ و لکی رار اود کن میس ہے 


امراش قلطب وی تچ اورجر یو رکنش 18 
قو ات یک سبب نے میں ۔ان یس ی ضلا ت سے کے والی لر یں ول کے وورہ 

کک ورت میس نچا خر اک ثابت سو نکی ہیں۔ ۱ 
اي ELECTROCARDIOGRAM‏ 

دل شش پیدا ہونے وال برق ارو ںکوایک ھا کن کے ذز یچ جب تم ایک 
کان ڈیر یکارڈکر ے ہیں وو ںو لکلا اورا نک کی کے رکٹ ںکی کا وکر 7 
کا پت دی ایک کوت ای کی مکی مین کے ہیں ۔ او رای لیک( جک ایصالی 
ظا م ٹس ذکرآیاہے ) جے ہمان عفلات پر و کچھ یں پل کچ ہیں اس رع بک 
ٴا سے ہے۔ جب کی یندا تک کی کےاٹڑ سے 
امراج 
OI, ۱‏ سی می رکرو 
کرتے ہیں مداصت gç FRONTAL PLANE þı# Jia‏ 
لیڈ 1,1,1 دی آر دک ایی اور وک الف ہو ے۔ ج باک افق صت میں ج سکو 
HORIZENTAL PLANE‏ اپا ے۔ وکا »وگ۱ »واا وی 
۷۳۷ ×د ا۷ل ال٠‏ ر م دورہ VD r‏ 0 
ای ست دا لے فلا تک یکیفیت رک گے ہیں ج بک ا مت سپ ریخات 
کے سام اوھ با یں طر فک حالتکاانداز وکر کے یں _ 
(r)‏ 
پا( )اذ شلات ےأ ٹین وا ار 
۱ ایس (8 ۸ ۵ )شلات ےا مشنے دا ری ۔ 
پی ( )٦‏ ی عضددت ےک یکااث زا ہو ےکو ا رک دا اہر۔ 










اراش قل بطب نوی ھاو رید پر سال 19 
CORONARY VESSELS : lL‏ 
. بیش شک نککاروزریپھ یکچ ہیں شرا ن انف شن اور ھ۸0۲ کے 
رور ہے ن ج 
ریش ریا کے سےفورا بعر وو یوی شاخوں ٹل بٹ چان ے ج بکہ 
وای شیا ن‌ااجالی صرش ایر پاوں کےدولوںتصوں ےک روا ` 
خباد ل خو نکانظام ا ے میں مدد ٤ے۔‏ 
)0( 
1 ی شرن Left Coronary Artery‏ 
Left Anterior Descending  ںارثاگ y-2‏ ` 


و سن یٹررں  Left Lateral Circumfle‏ 
Right Comary Artery dA _4‏ 
بطر فک سا ےا لای شر بان 
(LEFT ANTERIOR DESCENDING)‏ 
ہے ب ںی شیا نکی سب سے ب ڑکا شا ے٠‏ چوول کے یں اور با ہیں 
بین کےورمیان ےہول وکیل کے زم مس سے سک وا ے ۔اوررل 
کم تر رچ یگل تصو ںکونون میاکرٰے- 
(1) ب ا نکاسائۓوالاضہ 
(ii)‏ ین ی دہ Interventricular Septum‏ کا ہا والا 
ص 


(111) دای نکاسائےوالاحقہ 


اراش تلب اب وی یااوریری کش ۱ 


انیعر ف کم یران ` ٗ 


:(LEFT LATERAL CIRCUMFLEX) 


شا کادل کے با ہیں اون اورا بر کے درمیا نت ہکان مول رل کے 


کات یسپ ہےاورڈیلی کے صو ں/ؤن مان ے۔ 
i)‏ بی ابال اور پواووالاضہ 

1 با کا پا بالائض 

وال ء2 یالت: ` 

(RIGHT CORONARY ARTERY) 


۱ لن ریھڈ ی شاخوں می ہیں بل ء ول کے دا پل نکر 
خن مر وی دی ان اوردای ال ن کے رمیات سکن لے اور ول کےان 
وراک یی | 

(ا) داوں موق ےک بے 

() ےی ور ن 

(11ن) ٹن نب ےا سضر سے دا 

اد انیل سے ل یسوم تاس کد کا دی ن دی شر افو ں جن 
دا بی شر یان اود بائیں ھی شر یان سے پچونک ون مال کرت ہے :وس ے رل 
کے ددر وی عالت م مو ار لکابیحق نقصان ہے ا ے_ 
لخن کے رک رک ے؟ 

خن آپ کے مم شس ہم وقت ایی تلل کی کرد کرت ے؟ ر کے 
اک ےکک تو ن کا آساٹی تل جانا ت2 با آ سای چھ شی آ جا جا ہ ےک ڈھلوان ےرب 
کرک بپ ہدے بازو کی ےک ا ے؟ کي 








۱ ی 21 


چ ے جوخو نکوقا مر شب وروز 4 رر مس کسی ہے۔خواہ ہم اپ 
برو پک ےول یا رکے م لک ڑ ےہول تیر ہے ہوں ء لی ہوں یا آرام سے 
رےہول؟ . 

رل یکا گچااسا پ رکا ۱ ۱ 

انی طرف :او ےکی دو پھگار یا ماق ہیں اورخو اور ل ےا مر لق میں 

دک طرف: یچک دو بدا کن ہی وکیا ورل سے بن یں ۔ 

آ پکا ول شی سے با ایک چپ یا پیا ری ہے جس مس پا رخائ ہیں ج ہر 
دی ول ےم کےتما ‏ توں گا 
طر فا جا 3 ٍل اور وو پچاریاں 1 اک خو کو یرول ت می "ما ہیں کن کے ایک 
تر ےکی ار کوکش ش ایی نٹ ےہار اتاپ 7 

رل ے اھ لکرخون موا عنداثی لیوں می چنا ہے جنجیں شر با نی کیچ 
ہیں ۔ بیشر بای ںآپ کم کے ہرصے یں ہا ہیں کان م ےن ےا 
کے ہی ںک ران می مون شر نمی ں کے سکیس ٠‏ چنا ان ٹش ےتیل کین 
شاتس ر ا گی ہوقی ہیں رن لک ران تسوں میں ہا ہیں ۔ یی 

ل شی رکیں نایب شح ر یہلا ہیں- 
6طس E‏ 
کے ےت سو ے مس کل ان ے۔ 
ET ONT‏ کے بھو کے صو ںکک پچتا وگو اس 
ےا زاس کریاں ٠‏ ٍ 
سے ور و ی بای سے باریک کی کر 
وٹ یوک گل انا رر تی ہیں۔ یمون ظلیاں در ی یلان ہیں جوثو نکوروپارہ 
٦‏ 


ارا لہ بی گاورہریی کش 22 


رل ں برق ژإں۔اوروپال سے وڈ ول کک ےہا ہیں ۔ اب فو نیم کے 


دو م٠‏ سے ددر ےپ روات وتاے۔ 


آپ ےم کے ہر صے شش پاڑوں اور گوں می ٦‏ کموں اور اک ش٠‏ ۱ 


اگیوں میں :مور ےگھٹنوں اورانگٹھوں یس خو نکی ئلیاں ا رک موجود ہیں ال بد ی 
کی شر مان )یں جوخونکودل ے؟ :سم کے ہر ےکک بایان ہیں بس اض 

اک باد یک رکی ہیں ج کی کین دیواروں یش ےب رز 2 فراعم کل ف تصوں میں 

پچ ہاو گر بک رکیس ( ن در یھ یی )ہیں جوخونکودل ہی دیس چنیا ہیں ۔ ' 
آپ اہی دلاو بیس کے >کیونکمدہآپ کے جن ےکی بڈڑیوں کے خر کے اثر 
.ہے سن پاپ مم خو ن یکرو کو کر کے ہیں ہا ںکہیں خو نکی 
رک جل ری 8 ژر سے ارق بی ن وہا ںخون اکا روا ی کول اکر گے ل 
کا آپ غ کمچ ت یھو ںکر کے یں۔ 

اگ رآ پ کر مش١‏ گے ےھ یچ کٹل ہوئی 00 الا بس7 

کم تک رتے ہو ے خو نکی ہی یک پوس مدکی کا مس خو نکی یی کو ایر 
کو ںکرنے ےل لوش و بنا کچ ہیں ۔ اگ رآ پ چا ہیں وا نی ھوں ےکی نی کو 
2ے دک گے ہیں۔ ا 

وپ ' 
۱ ال تر مم تر کے ایک ہیک دا یکی اور لیک دی سلا ئک یکا خی نک یکی ضرورت 
تد ۱ 
گی ب اد جن اون وال ر گکعلا کر ےکی اس پچ کا دج ۔آپ 
دیھیں کش کک کیا تھ ساتھ نی بھی رک یکر ےکی نیش کوک 










د لک درکن کے مطابق مون ہے۔ چنا نچ تک کی ہرمک تبھی د لکی ج کن کے مطابق 
ہوگی۔ 
آپ اپ د لک د زم کے ےشوں و ری کے ے٭ 75 بے 
آپ نے دو لک ر نوی دک نگ لیا۔ 
مین اد ادوا کے : ۱ 
a‏ یو نے ۔ ال ےآ پکو ری معلوم ہو 
جا ےا کآ مان ےک مم ا شا کاب پچ کے ددرا نآپ ک د ل کی درو ںک کیا 
رٹاو ے موا سر سےاتکا کےورمیان موک _ 
ابآ پ اپےگھنوں اور کو ںکوایک یں لاکراپے ت ے پک کوش 
چو بے اور یل ملک لرک ٹیل مر دھرائے۔ اس کے بعد ایی من ٹک ا یتش کی 
وزی جج 
آپ رک کہ یتاپ ہیں زیاد وت ری ےا ےپ 
پاک سان کام شی د لک وزان تی ہو یکل یا منت طل بکاممکرنے مم 
رلک رو رک نیز ہا ے- 
یا ویر سے ہوا شل ا عت طل بکا مر نے کے دوران ‏ لشآپ کے 
زی دونزا اکیضرورت ہو ے حم ک ےکا مک نے وا نے اعضا ءوزیادومزاجلدگی 
ہنا جا ین ۔اس لے دل قو نکوتہایت زی سے اراو ھی کی تہوں کی طرف اچھال 
چا لکرییتارجتاے۔ جچہاں سے خون اٹ کی جو کو نےکرکامکرنے وانےاعخضاء 
تک کیاد تاے۔ ۱ 
eZ‏ کھاتے پت ء لیے ر ہے یآ کر ن ےکی صورت مس بغرن پیک 
ہرعالت ںآ پکادل مکی ضرورات کے مین مطالی ددرا غو نکی را کوک یازیادہ 
ہار تاج 
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ولک ووز وکا ے؟ 


تیشم یاوں دوران خو نکی رکاوٹ ول کے دورےکا سیب ٹن ے۔ 
اہ گر ٹاول ۱ اایکارڈیل ا کیا 
(MYOCARDIAL ISCHAEMIA)‏ ۱ ۱ 
2 گا ای یلا ٠‏ 
{MYCOCARDIAL INJURY)‏ 
3-۔ مر ایکارڈل١‏ نفارشی 
uit (MYOCARDIAL INFARCTION)‏ ` 
کاڈ ل ایکا رۇ ل گی تاا 
.MYOCARDIAL ISCHAEMIA OR ANGIN‏ 
یر نو ں سیکا رو ری C0۲01 e8(‏ ) رورا خن کد رکاوٹ 
گر پاول کے دور ےکا پهن ہے ال رکاوٹ کے ونت ا اچا اتک دردآأتا 
ج رادقا ت یدرگ ڑب ینگ ر ہا ا جم ا کے وت گا ای اناس کیام کے 
. درو اکور ی کوخ کا مم کے پااچ کک صد ےک مارت شل بوتاے-_ 
ledge as‏ ری MYOCARDIAL INJURY‏ 
ای سورت شخ نکی رکاوٹ زیا دہ د لیے ہو ہے۔ اس ےدلے 
اث وضلا رت موی ے زی ہو جات ہیں رخو نکی ای ال شخ نکی دو ہار وجار 
ہونے سے یا تون کے قباد لتقام کے باعث لیف بط اعا پائی اس عالت ٹل ۔ 
درد پیک ری زک نبت آححزیادەدیتگ: بتاے- ا 
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گر یسوا کڈ ہل انفارنشی 
MYOCARDIAL INFARCTION‏ 

: ا ررش کی ش ران شس دوران خو نکی اتک رکاوٹ پیر اہو جال ے 
اور نک پار ل نظا مضہ دن ےکی وچ ےرل کل ت ٤ک‏ متا ہے ہیںء 
اکر اوقات دروا ذد رشد یا ہوتا ہ ےک ہم رئیش ای صد ے سے رچاتا سے یا مھمرد لک 
2 کن ںای ی ازی Dysrrhythmias‏ اا ہے جن کےد یا1 
بل ب بیٹراوردو ران خن لو و ماعضاء مک ضرورت کےمطا اراش 9 تی 
اسے Cordiogenic Shock‏ کارڈ لتک شاک کج ہیں اور بجی با ت اکر 
مو تکا بپ چ 

اس ائ میں د لکادو ہکان د ینک ر ہت ہے۔اور ایک پا نمو جانے کے بعد 

دوپاد مشرو ہوا کے علاد و از یی ساس یھو لے ۰ے نے اور گی متا نے وغی رہ کی 
دات گناک ایر خر کر , اک مات ہے سے یکر ےک نام یا 
جاتاے۔ ٠‏ 

یراول کش ترسم 
۱ چ ید مہ کے دورے کے پچ Myocardial Ischaemid 4d‏ „ 
کارڈیل 4ئ میا ہیی شر از اوں Anjinal e TT‏ 
بھی کچ ہیں ۔ا سکرس در دک وعیت او ریس کے بار ےش چنمعلومات بن 
کیلع ضروری ہیں »وبل میں ا کیش میس بیا نک کئی ہیں اس مکی شرت کے 
بب لنظرانتموں)تنغیل سے ذکرکرنااگڑرے۔ 

ایی گی ضرف ن اہر ۷۷۵۱۷۵ متاثروخضاات کے او ای ہو جاٹی 








بر مو 7 
اتا ویں (ANJINA PECTORIS)‏ 
ائیا ہا س درو یکیغی تگوخللف مریضوں میں ای بھی ینمی ہوئی کان پشر 
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ام اقب ط ب نو گلادرجد یسل وو 
مریضوں می ھا ام مکی ہو ہے۔ 

1 ۔اس وروش پچھاتی شس و گی کرش ید دہ وی میں ہوا ے یھی 
یںگتاےچےتزدعا؟ نے ےکا ٹاچار پاەو- 


2۔ابتداء شل درد پہا ڑی پر چڑ ھن ء دوڑنے × کا مکر نے تی نے اماع 
کھانے کے بعدش روغ وتا اورک مینک نے یا آرامکرنے سے وجات ےد 

3۔ یبددداعصا تا :صد مہ یعاد شی صصورت مم بھی ظاہ رہ وکا ے_ 

4۔ یسا اوقات پازوں ھن رن ابا وکا۱ اس وتا چ وین 
ہوجاتے ہیں مک رکیفی تآرامکرنے س ےلھک ہو جائی ہے۔ 

5ٹروش بے در دان ولوں یللکا 1 مھننوں کے و ت ہے اتا ےاوراں 
دوران م کک ب ال ل فیک رق ے۔ 

6ت زر ےکی ات تھسا حدم ری“ س 11 کیت بلق ا ے- درد دشرت 
LE:‏ ال ہے۔اوردووتھوڑ ےکھوڑے و ت سے پارو جو جاتا ہے سن زبیدردزیا 
دواد یآرامکر نے کے باو جود یں ہہوتا۔ ہے عالت علا شرکر ن ےکی ورت شر پر 
دی سک کا یی نمق ہے۔ 
(PRINZMETAL ANGINA) lii‏ 

اس درد یکیفیت دی نی مون س کا اد بر کرک کیا سے کراس دردیاتعلق 
کم وو رش کے اکھانے کے بعد کل ری ےش ہوتا یدرد اکڑ اوقات 
ررم وت تر روز اض ہش روح ہوتا ہے ےد ردو ے میس بھی کا ہے مر اس 
در دیات دل کی رڈارادد دعر رگن 71 گی اشامت کر چ ال ام ورش 
کے بعد ائیىی گی نیس نہیں کیا جاکتا ۔ ج ب کک مرب i‏ ر Monitor‏ نکیا 
جاے۔ انی رکرنےکاطر یق یہ کہا یے ری ازم چیش اکن ےکن ایک ناس 
کھر سے رک داع ے۔اوردل کے دور ےکی صورت اٹل نین خود ووا یی گی 
رارک ے- ا 
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بی بات ت ئگ اشن ناکرا I‏ 


زیاروخظرنا اک وتا اوی دو ےگ اکا یب بھی مین سکم ہے نیا یہر یٹوں 
میں تم ےگ یھ کے دور ےک و طرش شی بہتزیادہوتا وا لت ش ایی 


(S.7. SEGMENTS‏ گرڈ دوک عال تا کر چ 


تاز یلا ےاو پاتھ جال ے- 
دیلیٹ ا اتا (VARIANT ANGINA)‏ 


ا کک ہا تیل 

ود بات ہے کہ یبدددورزش کر نے ےت باک طرں کک کا مر نے »بار 

ان٢‏ اعمان 52یا اپا کک صدمہ ےگ ہیزیادد شی ہو جانا چک رآرام 

اشرت شن کی1 ہا ہے۔ ال دورہ یں دردکی چ ہاور وکیٹ* بھی برل کق 

ہے۔شلا پھھ دق ہیور کے بعد ا یں کی شل ہوتا رہ راچا تر سے 

ا کے بعد درد پیٹ لی شرور) ہوگیا ای کن ںآ سے وا زپشوں مھ درو 

شد تکاپ ےر ما بھی یی تی ناوات ' 

ید ٹپ می ٣ح‏ ہک اصرف" میس اجکی چون اش 

بھی وکا ہے۔ ایی غات ا 1 تی یس تب ی ای مس بہت دک رایت ہنی 








بین دا رہ ےکی کر تے وقت پنھوں ء جوڑوں یا محرو کے وروش اذردل 
: کےا دور وی اتی نامرد رک سج 
ZE‏ اشیا گا( ۸۸۷6171۸ (SECOND WIND‏ 

یدرد یت6 کر اکر نے کے فو راب رگوں موچ ہے“ نوت 
a‏ کیا تھسا تح در شخم وجا تا چ ۔ اک در وکیل ویرت او چک عا م انی ا کے مطا بن 
ہوئی ے چا سک رکا مکی یدنا ات تکام ےا لکاءاوراس ت لوٹ نہیں ہج نگو اض گا 





عاو پرکا مگ نے کے تا ہے ۷ کا م جار رکھے سے یدرد دم وو جا جاے:صرف درد : 
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گی عالت یس اک یىی یگ ا سک یں لدد ہے۔ یش وت درد سور ےل 


یری کے روران نی کر وقت ا ا داو لکو کر ے ہد یا رر ے ہوۓ 
گور ہوا ےمگروقتگز رن کیا تسات وجات ے۔ 
ای دورہ مل درد کے روغ ہوۓ اورم بہون ےکی وسل مشارکی ظام 
(Sympathetic System)‏ کی تیان کیفیت تال ہا سء سے ما 
را ي ن٢‏ بل جا ٹل ء اوران یں ددرا خن بٹھچااے- 
چنڑگوں بعد اتک ددرو موت موگیا 
1 سکم شرو کیا 1 ك بھی چا ری ےگرورا یں 


(MYOCARDIAL INJURY) IJ الیکا‎ nk 


بے بات تا ہ کک یدوم ہکا شکار ہو کے وا ےمم یھوں لیے 


دورے کے امکانات کی زیادہ ہدتے ہیں کک یدوم اورک ڑوم دور ےکی اقمام بھی 
ایک یی ہیں :فرت رف اتا یکر ید مکیصورت شل ملا اد رآرا مکی لوی کے 


کم ےق رر ےللف ول سے ےوک و ہو میتی 
(S.T Waves)‏ سایلا سے اوی پگ ہا یں۔ 

کر مك ات بی کلف شھمکی ٢ون‏ ہیں اکر اوو اوت 
ج گرڈ وش کاددہ نے پو می ڈاک ے پاس پچ اوران یقت مان کنا 
اراس وق اسے باحصا دتا سیکا سے یکی فا دن بک یخوں ےی بگر 
ال نے دی ددی۔ 

اک عالت بش درد ےک کی کے پچ محد+والی یراد سا اوقات ہنا ے 
و ی طرفو متا ج چک ہو چاورا ںکاورنش یاک یکیفیت نرہ ے' 


. کوئ یت نہیں ہوتا ء اور ہے دردعو ا اتا شد یرش ہو کآ وی ڈاکٹر سے مشور ےکی 


ضرورتیشو لںلرےە یدد دکانٰ دیگ ر چا جاورا شل درووال چ ر؟ رن اور وکا 
احا ey‏ ہے۔ : 
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ڑا اک ڑم لکی رپورٹ ف ےطان ا ویتکا ورو چنرگھتوں گر چاربفد 
بک بھی ر کت ہے بلڈ پیٹ رب راک اکو ا یں پڑا_ 

کے ۸۸000018۷ کی رپورٹ کے مطابقی یدرد جم وکر پر 
ولک فی تھا بترم ربیضوں میس 5 منٹ انکر کن ےکک ہا 

خاک ان 0101۸08 ا دور مکی نوع ےکوزیادو تر ینکش نء دا2 
اور لوگل بن سے مشا بہت د ے ہیں۔ 

7 (STOWERS AND SHORT) غاوراورشارٹ‎ ji 
مریقوں ش ك ریس میق محر یکی‎ 

شال 





7ی 8 
ان علاما تک دا سے شر نکر تے اور و وگھریاوعلاج می چ 
کیا۶ کا تزیادوآرا مت ی ۳۴ 






اپزاضروری ے رر 
یں ک رانا ے کسیر rt‏ 

کرات ان علا ا تاوا و کا دورہ اتی رک ے ہو ۓے ڈاکر کر إل 
جانے ‏ کٹا سے ہی ںکمپا وکو اک چیڑ دک لآ ےک ڈاکڑ ان رکھانے ہے ؛ لے 
پچ رن ور أپا دی دعا اکرکردے۔ 
کاڈ ل انفرشن 
(MYOCARDIAL INFARCTION)‏ 

ول کےا دورے سے بش رآ وی اعلے م رجا ے ہی ںک وہ اک علاما تکو ای 
طربح ہیں ا یں پا کے اور اراد شلش رورت ادد خرچان لیوامابت مون 
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ےول ےدورہ وک حالت م ان علاما تکا رمرم شل ای ک جیا ہونا رور یښ 
سے لکنا با تک ن نکرنا مناسب سپ کہ چ بی ایک علامات تلاپ رہوں ور 
اپ ےق ری یا“ ملو الڑے پا چنیں ایی ی س پیل دوکر کی عالتوں کے ملاو ہ 
ایک7 Q-Wave‏ جا کل ماگ 
دو کاعاات ایی گی تیر ٹ: 
الول ارورم 
ایل ہیی کا یچ بک جال اورک برا +وجاق ے۔ 
کر بردو ول کادوره 
اس یلا او اجا ے0 پرستو رای رق ے۔ 
کیلد 
اي امو کور Û Q-Wave‏ »الس لاک ہرستوراو ےرک ے۔ 
اور ری ال راتی ہے بننان جیسے وق تگز رجا ہے پل لیس ٹی لان ابی صلی مات پہ 
لی ہے یھ رٹ لان یدگ ہو جائی ہے ین * رکش برقرارداقی ے- 
دل کے ددر ہی عا بات شش 
d1‏ مل ورو 
درد شرت اوروعیت چگ تد بل مون ر* تی ے۔اں لئ ای یل اناب 
اک ی يلرو رک ج 
1 ال یم مکش ادا 3دا ہوتاس کسی نے بہت‌زیاد+وزن دکودیا 
ہ ا تز دهارا را لے کٹ چا ےکا احہا ل پیداہوتا ہے ہیس اوقات کی دردد 7 
ہونے کے بح رک رظاہرہوتاے۔ 
2-پیدرد ا کک سن اوړوا ا 0+ 
کنر ادر ٹیل بہازوشل چلاچاتاے۔ 
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3او کرد واورجڑ ا صا نیج یں 
07 


4 پا یدرد ھا ۰- ےرا تس 7 می ازو شس کی چلاج(؟' . 


ہے یا چھائی گی کی سےدولوں پال بھی ہا کنا ے_ 
5۔ یردد چا کے چ اورمحد وال مہم بھی سو ںکیاجاکاے_ 
2-پاز وکل مُل درد 


'ۓعمفپاڑوؤں کےاو پر وا لے جے میں کک کن ت دا اکن ا شد یړ درد موک 


۱ .پا یھ ادل مرک ڈیم ا شید درد تا کر رر 





تام ماتوں شل کشا میں ص۵ ی اوردل ںا ام ر اٹ اور تکا 
د جانا خوف اگ شش ردچ ے۔ 


یک کر 








۱ 7و ہے‎ n 


سو سیت 
با گیافٰ‌عامات: 
: اپ ایک ے ٠‏ ایک ے اورت اکا کیفیت ہو ےکن ہے ۔ ین الی حالت مل مو تکا 
ائھان خوف نی ا مشک نتا یکرجاے۔“ 
درعامات: 
1ہ۰ اچ اک پیڈے بی جاتا جو مول ن ےاورچر 


ای گے ڈاپڑ جانا ے۔ بیعطامات شد یدرد کے علادہایک یل _ 


اکن فکطر اٹ شدتا یی ی ل کاے نان ٠‏ 


امراف قلطب یوی اورپ یو تنش ۱ 33 


4 یڑ نے سے می ا پرہول د 

2د لک و رن شل ادا کک ہت ےم رلینوں مین دل کے دورہ کے بحر 
و ٹک 1 ے۔ 
دل دور ے ےک چدوجات: 

1 ۔در دک شرت ےی اپا جک صد م ادر بلڈ ری رک بےعد/چانا- 

2د لک وکن یش پاات ی 


3ی قلات کے پپلن سے خو ن کا ول کے باپ رک تھی می تع ہوا ۔ 
4ن پد ےک پچھنا 
یھی علا کی امتلائ یک می حن ول کے کضلا تکا چا ککام ین کرد یا 
دئبرہ 
ٹیم ےگر یی آرامکیضرورت: 
گم کے دور ےکی صورت میں زیا دہ دیک ہز پر پڑےربےاوزکل 
آرام سے چوک بش دیحاو کا خطرہ پیړا مو چا ہے۔اورانع کے با عٹ موت واک 
ند جانے ےکا خدشڑھ جاتاسچ۔ اناد شون ارپا کل کادرییوں س باون 
برشا ل ؤں۔ 
اس ےآ جل تام ہا پرا مریضو ںکوجلدازجلداستر پر ٹین اورم ریو ںکی 
فی تکا ہا ۶ہ لن کے بح ان ںکری کی ٹک اا زت د ےد ےے یں ۔ابذادل 
ددد ےکی سورت مل میاہ ردک س ےکا م لیا ا ہے کی کی صورت می جلد باز یا - 
وا کی مرش کا ۓنتصان دہٹا بت موک ے۔ 
دور وک ورت شل مایات: 
ھی می ورو تنس کی تشن یا شی :جس میں ولک درکن ہس چات اور 


١دت‏ کے اضجانے خو فکا احبا ی شا ہو ان علا مات شش ے صر ف ی ایگ ودک 
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: موجودگی ےآ پکوال وارگا کے ہو ےکا انداز و ہوسا ہے۔اورآپ کے دشا تکو 


مر فآ پکا ڈکٹر یشیش کے بع ردو رک رکا ہے ۔ کیل ایہا د کآ پگ کے اور ۱ 


یراہ ٹکومعدہ کی تی ف برک چپ ہو ہا ہیں او ری راس ونت ڈاکر سے رجو کر ہی 
جب پان ےا رپا ۱ 

می٢‏ ا کے اباب لو اشن اور اقراد نما کیل ےکی ان علاما تکوجا تھا بے د 
رو رک ہے دردکی شرت سے اگرم یل بے وش ہو جا ے ےرا کے اتا کا فرش سے 
کہاڑىی عالت یں م ریخ شکوجلدازجلدہہ تال یا کییگ ےہا میں کیرک ول کے دور وی 
عالت یش پیل چا ر گنٹہ کے اندر د ل کی جوکن میں ملک بے تا ی : وظر 
بےکلوارفی کا 

zi (Ventricular Fibrillation)‏ الات مل مورت کا بب خی 
ہے۔مناسب وت پ یتال ی کیک کین ہے محا مرش کی یمس کے بح ری طا 
تج کا ءاور کی د وات ہے ہج بتو ڑ ی یلو کی تمت کک ورت ٹیا 
اداکرنا بای ے۔ و ۱ 





مرن کشت کاانراز ای کیت اورا کنر غرشاے کے ت رکو 


اددیات ڈڑل از وقتٹرو 01 
جات ہیں۔ 


ل سے بیشھترم ریس جا نلیا ناوات سے 
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صرت ملا اض تلب کے پلےطیب تے! 


آرت شایرت یکول تال ہونس شل ام۱ تی تلب ے تلق شب وشاری 
ی کتک یا مطب ہو چہاں امراف قلب کے م رٹیل اپینے دکھوں کے بداداکیلے ےآ نے 


.ںی ہرطرف دل کے وورہ اورا کے امراش کے پک تلو ںکا وکر ہوا ہے 
ےون م لے ہیں ۔کفلاں صاح بکا انال موی نے والاف را کہتا ےو وآ اعے 
تھے یھکل با ارم خر یار یکر تے لے ہیں جاب کی ہوتا ہ ےک انیس و لک 
٠رہ‏ پڑااورد یھ نی یھ ال رکو پیا سے ہو نے اس خطر کک مر کا تجذکر ہیں 

` نر تھی کےز با ی بھی کا ہے۔عد تک ہو لتاب فو دا شریف شی ے۔ ` 


قال مَرَض مَرَضا اتاب رول الله له ُو نی هو صح بد بين 


ٴي حى وَحدبٌ بردها علی فوادی وقال لی انك رَجْلّ مفوودفان الحارٹ 


كندة من قيفي فانة رحل يتطبّب فليا حذ سبع تمرات من عجوة المدينة 


7 ر78‎ sS 
ہ..جاهن بنواهن تم لیلد ك بھن۔‎ 


تج :صرت ح بن الپ قاع مات ہی ںکرمی ایک مرش مارکا رمیا 


ہے پا ل ترفد اتآ نف لاے۔آپ نے دست مبارک مرے جنے پردولوں 
:ما توں کے درمیان رکھا مج آپ کے رر ر2 دی نرک سوں ہوٹی اپ نے 
ذ ایام دل کے مر یش ہو ای لیے حارث ‏ نکیلد ئی سے رجو )کر وکر وہ ایک ماہر 


پو یےہات پور يميک لواوران 1 نشی سیت سم لرو۔ 
اکر ہم ارچ ط بکا مطال ہکرمیں ل ہے بات یں معلوم ہوٹی ےک خضرت 
:ولگ لے عیب ہیں۔جنوں نے و ل تلی فکاعلاج جج ینف مایا حرو ف طبیب ٠‏ 
ا کو یمق اک انیا نکودل مج لیف ہوگق ےکن اس ےکوی علا جو ین کیا 
فی :ناک یھی تارج می یں حدر ت اله ےک لکول ایانس با لی یں م یں 
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نے ا بک کمک لاک نیز یکو کی مواورا سکاکوگی علا نع کی و ےکیاہو_ 
حطر اد عد یش ے ہے ی بات علوم ہوک حر رجہ ے اج 
مروف جاں شارحالی صرت سعد بن ال وتاس ری اللدعنکود لک یف می مارج 
ر کری دیا یش بے ا لکا تام راچا م دیا۔ او رکرو علا کی اتا اکامیاپءہا 
گآ 1 ہی صدی یں ہد ید تن سی کے پاویودول کے ریس ووراحت و 
کون مال یں کر کے ج وح رت سحد ین وتا ریضی اللہ عد نے حطر موی کے 
علارع کے بحد پایا الاک جحخرت سحد بن الی دتا س ری اللعنراس علارح ےل ای خت 
مک بے جا ن کرو نے وا لیف با ے۔روایات م لآ کا نک ھاش 
شد بد دردتھا ایس ایا ت تی تھے ان کے بے سکوئی کک یل ریو گی ہے۔وہ 
پید ےر ایت اور سس بل کی کو ںکر ت کین حرا ے 
یھ یل ہو کے حر ت ل ے ملاک تضمیل ا او رآپ کے 
a‏ ا ای ر بی لحد لک یں کے چوا یکتاب میں چتصفیات کے بعر 
آ پکو لگا ۔یہاں اک با کیا نکر نا اقھور ت ہمحر ت موا پیل طبیب | 
جہوں ےم ربش و لکی کل لوا اد صلاحیت کے سیب لک دیا ۔اس سے ہم 
بات نا بت موی کا خضرت شک نے دل کےکف یکو بہت ہیکت دک سے اورد لک 
تلقام رک کیلع سدابہار سر نس کول و نے اور لک کردم 
رک کیل خو راک یس ایی عناص کی نٹ ندتی فر ہا ہے یں کے استیال سے و لکت 
مندراورق انار پتا ہے اورین اوویا تک طرف ی را ما نرا جج نکی افادی تو کل 
مید یل اس ررر یٰے_ 
م بعد یں چند ای ادویات پ یکی با تک یں کے یں آپ نے ہرمک 
علا رای اورو ود لک پار یں س ایک )کے لی ھا ہے موس کیا ا ی 
ملاجوں ےکی 1 اکر ایی بی ے۔ تیا ےا بم ان س لک طرف لوش 
چا سے اوراپۓے چ پیادے نکی ان شفاء سے لے ہے فول اورادویاتکواتی چان 
ےگا زی جا نکراپنےملمولات نکی مم شا کر لاا ے3 پ۸4 دیس اش تی 
مار سے مال ہک طط رر رق ا٤ے‏ 
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ول کے دور ےکی روک قا م کے چندجد ید 8 


رلک وور م ایک ای گکیفیت ہے۔جس ول شی ےکا مک ےکی صلاحیت س 


پا یٹس وات ہوجاتاہے۔ائ یکی وجا اوخن کے با عث بے وا لخو نکی چھکیاں _ 0ے 


ہیں۔ چوشریالوں مس خو نکی روانی یش رکاوٹ پیداکرٹی ہیں۔ یا پھر شر ینو ں کی 
د لواروں پرکلیسٹرو ل کی د جم جانے سے خو نکادپا یڈ ھ اا ےجس ےد لکیکار 
کروگنری رع اث مو ے۔ یہاں ایی کےا ت کا کے جا ے یں ۔ 
این لیدئی((6۸۸ا ھال )کے والہ 59 ما لکی گر شل دور ہے سے 
ہاں کن ہوے تھے جس کے لحد یوی نے ت ےکرلی اک دہ اسے سا ایا یں ہو نے 
ر ےگا۔ 1979ء شی اپنے وال دک تی گنن 4 پ ری رن گے وو 
ختروں کے دوران ای ے اج وزن اور بل پریٹر پرکڑی نظ رک دہ مال 
کولیسٹرو لک چی ککراتا اور سالانہ اک کی گی کے ابراجانت اپ جیپ ے ادا 
کرت۔56اسالہماہ تیبرت این لیو یک اکنا ہ کم را خی ل کہ کے جو پائ رک ن ےکی 
ضرورت ےر صن کرد اہول روج معا رات کے مطابقی وہ وای سب پر 
تھا۔ااس کے ہاو جودسال 2002 ےکر سکی 5 ہے یوی سے میں شر لیف کے 
باعث بیدار ہوا۔ ا لک اکنا ہے د کا ہے دور ہب کل اپ تک تھا اور پل سے ا سک یکول 
عام ت اہی موی _ 
و لکہاں ہوا ے ۱ 
ال سوا لکا جواب اس اتا سا ےک و لکا دورو اچا کک پڑسکتا سے اوراس ٹل 
انی ےک یکوئی بات اٹ ام رکش رمال 11 لاکھافراوکود لکادور پڑت ہے۔ان ٹش 
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"الا ون اص ۹ د 8 


سے نمف ن 5 لاکھ 50 جرارافرادایے ہوتے ہیں۔ جن مج لییو و لک بارس 
مول چنا اننس دان اب ال نے پک رج ی ںکہ عارضہد لک طرف چائے والا 
راستہ مرن فال سے شرو ہرک راو راست دل کے دد ےکی رف یش چاتا۔ 2و 


نکی ےا مول خو نکی ایو ں کس یں ےہا اس رانوں نے ول کے دور ہے ۱ 


یع دہسرےاسبا بجی ددیافت کے ہیں ۔ ان اسباب می سکیڑو لکی ذ بی اقرا بی 

2 شال یں کرک ےک کے اورم بجی دل کے دور ےش ۲۱ مکروارادا اک اے۔ 
یوی کے دورۃ تلب کے بعدا نکی معیادیگہداش کا اہتنا مکیاعگیاسصطل 

شر نکوکھو لے کے #2 (angioplasty)‏ ین خونی رو ںکی پا یگ 

مر یک یاو و روک یچ لان ےکی دوا میں استعا ل کر یکس ۔لیوکیکاایک 
زوست ال رن الکرانے معا سے موا کے رہنا چا ب اک روس تکا 
دک تک ہلوگ اچ زی بچانے کا ماب ہو چا ے۔ 

اہ رامرائش تاب زاك (Dr.Robet Superko)‏ 

ر20 سال سے لوی )کامعا کر )تھا ی کاخی لتا اک لیو یکو 1 ادل دورو 
پا تیاو ہد رتیت اچ اتک نز لئ نوا ا:96 ء ‏ سمر( 007۴0 5) ن ےآلامیڈ 
شل ب کے پارٹ لیب :ا مک ایک لیا یی جات مک نے مس حدددکیتھی۔ چان ازل کے 
دور ےکا راا کے کو ول کے معیاریٹھیٹوں ے اور ی یت کی 4 
کے ے۔ لو یک یکہائی سے کے بح رپ مووک ہو اکا ست ل اتل ق لیہو و لک 
ےش بک ایی عر ی ے ابل ڈ ی الل چ ڑ Pattem B)du‏ 01ا) ےے۔ 








پپرکواوردنگر اہر بقل بکاخیال ےک پوون و ای کطرف و کو یسٹرولیا 


ال ڈیا ی (01ا )کی خط ر ناک ایت ہکن دو ری طرف اہج حر ے 
ناد ذرا تک جما مت ال ےکی زیادہ ابی تک مالل ںآ اگرا نکی جام مول 
سے چون ہو(ایں خاصی تکوایل ی ایل ین یکی کچ ہیں  )‏ ىہ ذرات خن 


شر ینو ںکی دیواروں ٹس پا ا مذ ب ہوکرش ین پیٹ (08 ھام )2۲۱٥۷8۱‏ 
کیل انقیارکر نے ہیں۔ جس کے باعش شر ینو لک دلوا رہ یکت ہو جات ہے۔ایل 
ڈ ال رن لی کے مرییضوں میںپعض ویر تات مال پیداہہو ےکا ران پایاچاتا 
ےن میں مفید ای 60 ڈیاپیل) کیم شرع اورٹائی فیسرائیڑ کی بان دشر ایی 
بی کیاں شال یں ںا ےمم یضوں مفیش کے ای وی ابل مرا الو ںو 
معترولیسزول سے پا ککرنا ےا نا کام بط بی ان اتھا مکش دے پاتا۔ رید برآں 1 
مری کی خی ور یدوں کا رقن پیداہوکاے۔جس ےش یل لو ے(پلیٹف) 
ٹوٹ لو ٹکاشکار ہو کے ہیں- 

ای شقن کے مطابی تین ا رک مردوں شس سے ایی مرد اور مات ت ارک 
وش ےآیک وت شی ا یبن وجد ہیں ان مھ وٹ ول یی 
الل یڑ ت کی بیدا کارقان پید کرت ہیں- : 

خی تی کی بات یہ سے ۔ک اس صورتمال ےنممانبتا آسان بضردرت 
اس با تک ےک یمم پچھنائی والی خغذااستعا لکی جائے۔ورزش اڑول مایا جاے اورحیا 
تن (یاسین )(6۱ن0118) کی خوراکیں پا قاع کی سے کی ہا یں اعم ول ایل ڈئی 
ل (LDL)‏ ښاوی ذرا ت کا سال بٹھ بے مین ي نا é4(niacin)gk‏ 
خوراکیںصرف معا کیگرانی یں استعا ل کر یں ینگ انس وغ نکا بے جااتعال شدیے 
زیت کےفئی اثراتکاباعث ہکا ے۔ 

جیی اک ڈ اک رپ رکا خیال تقاجب یوک کے نون ن کے اتان گل سے 
عبت ہواکہ اس میس الل ڈ ی الل مرن (8 ۳3۸۵۲۰ - (L1‏ اث ات 
موجودہیں۔ڈ اک ڑپ رکو نے لیو کے لے تیا نکی طاقت ورخ را یں چو یی اور چ اہ 
کےعر سے مس اس ونا ھن نے ابا کا مک ردک رشو اوی رس کے جانے وا کے معا کے 
کے لحد یوی کہامیراخون ا کل طو ر ےنال ہے۔ 
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یکات 

cf‏ جھے پ روز ور مسو سی طور رخطرع اک ایت موتا ے۔اییا معلوم 
ہوا ے کش لوگوں شراق ظا مرون قلب س قار طور لآو رو ای 
کی سرب او بھی علو نیس ہوک جا ہم ونی ورم سے غو نکی شی لوں ا لے 
( پیٹ )(eں۹ھام)‏ یں گے ںہن لوث پچوٹ وا ہیی ب جب٤‏ لی 
ریا اوح ڈوف ےلو ای کے بیج شخ نکی کک ں(sادا‏ 0۵٥اط)‏ ین کت 
ژںا۔ : 
نون کا مادہ سا اعفان ایک اسم کے کول چوی ری ایکٹو پر (ی 
protein)‏ ۲۵80 ا ہے ۔ک یی معلو مکر کے بتا سای ک آپ خر 
عالت بس ہیں پان بوٹن شس وین پا پل کے ماہرام را قلب پارڈ راھ م 
(71060 کپچ بین کا مگمیارہمطالعائیبھائزوں سے ثابت ہو چکا ےکن لوگوں 
(C-e prte - CRP) dT J‏ € با ے انیس ول کے 
دور یاقا کازیادمخرِو درمز ےل کر ll ٤‏ 

خو نکی نبتا ست اورا یک وات مرچ جود کے 

خرن ریاوں کے وم شی بببت اعرا مرحم لیت ہیں پچ راتان ان 
سان والوں کروم سے ہے جو اس ام پرفورکررے یں کیا وزی در مک بپ 


جاشی اوروائرز یحقونت سے نہیں ان ساحنمدانوں کے خیال میں جراٹھم اور وار کو ' 


یھا رک پاک نے سے پیب کی سا ل کپ ےج سان نظا مم کات لگاے ٹیش 
چ یں۔ 

یاریاں بدا کہ نے والے خن جچیں کڑے کامیڈیانمویا 
(Play dia Pneumoniae)‏ کے بارے مم کہا جانا ہے کہ ہے دل کے 
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وور ےکا باعث بن ا ےو کی (homocysteine‏ ایک اما 
تحزاب(01 81 (a0‏ خن روش نظام شس دانل موم لو ں کی امرون 
تہوں میں خرش پیر اکر کا ہے۔ اگر چہ موم ونی کا ار قلب لق غا 
نہیں ہوک چ کی شض ا کک کرای تر رکھنا اورا ںکی ل گال 
۳ لت شں لا اضرو ری ے۔ 

یجس کے لے صرف خراک یں بد چیا لا نا کان :ہگا نی روزم :مزا میں9 لک 
الین واا لی 6 اور واس لی 2 1ک عناسب مقدار شال کرم ہو 
کی کپ وین (اے )بھی اہ ری نکی اص قوج کا مرک بن ہوے ہیں۔خیا کیا جانا 
ہے ۔کہذ رات خو نکی پچھکلیاں بیانے یس ات کردا راو اکر تے ہیں -مطالعاٰٰ چا ئزوں 
سے چا چلا ‏ ےک رشن لوگو ںکوعحررسیدگی سے پیل نی عا رض تلب لاق ہو چاتا ےالنا و 
سے 15 سے20 فیمد اقراو ش لی پروشن (اے )کی بائ ہو ہے۔ بیشترصورتوں 
ا کا سب ب موروٹی ہوا ےلان نیا٠‏ نکی بی خوراکیس اس کوچ لا تی ہیا 
مقدارایٹر وین کےاسقعال ےکی حاصس لکیا اکتا ے۔ 

اب جب عار قل بکی نٹ نج یکر نے وا نےگوائل ماپ ری نکی نما قوج کا رک 
نے ہے ہیں۔ال ننکاسد جا بک نانتا آسائن ہوتاجارپاے- 

لف لی یں می نو نین کے کےا فط ر ہے افقیا ر ےہا ے ہیں۔ 
چا چا کی یکماحیت کے بارے مس کہ سوالا ت اٹھاے جاگے ہیں ت سے 
خطرات کے ع کت عام کے ماہ رہد ر لگ مندنظ رآ ے یں ۔ ان کےخیال شس 
ٹیہ ٹ رفا نلوگوں کے ہیے جانے پا جوفیردا ٹج خطرا تک زوس ہیں کل 
کو یسطرول اکولشن م کے کو آرڑی نی مر ئن( james‏ 
(cleeman‏ کت ہیں ۔ لوو ںاو می ویرول ءبلڈ پر لیش فی ( موا )اور 
کے باد سے می کل رکرنی چا سے ۔موصوف اس جب قوج مبزو لکران ا ہیں۔کہ 
مطالعائی جائتزوں سےابھی ہہ با ت گی طود فاب انیس وک یک وزی ورم اسک "ای ف 


ملا کر کے ول کے دور ےاوردکاچا کا ے۔۔ 


ین این لیو یلرک جائڑے کے تیک انھازیش۔دولیب کے تا سےا 


تد رتا ق اکہاں نے اپنے تن بھائیو ں کی ا ٹیہ فکردانے پآ ماد ہکیا۔ اس کے 
دو ھائیوں شی لیو کی بیاری کےآ جا رمو جود تھ لیو نے تایا میں اپنے ہیا کو ںای 
تی نکر ہو ںکو جب ان کے بے ادف تک عم ک یں تو ان میں کی لد پروشین 
(اے کاچ ککرا میں ال کے بعد یرٹ یرٹ کے مطابقی اچ سح یک عو ے 
بن کک رکیل گے بچاےاس کک 585 سا لک ع رکا کرای ںی مت ےکا سام ناکرا 
پڈڑےاودد لکا یک دور ہپ نے کے بح ایی بستر سےللنا ڑے_ 
۱ : پیلک او ای مماگر بن Ã( Antoinette, MeGrain)‏ 
بھی سد چا مق کے عارضقلب کے پاتھوں پ یٹان ٢وپ‏ ےکا ادگ رید حے 






کے ماتا سکاب ی ی مول سے پھھز اذ در ےلگا تاا رالو ول یرورابان موی ۔ 


ھی .یکن 74سا لک می نی وہ چاق وچ نراد رک ت نت رای شی موا لے 
اک ڑ کی رار چا تھا کہ ومو ری ارک ر کھاوراپناوز نکی 8 وش رے۔ 
گذ شم کر ا شس چت دو اپ معان کپ ا ںای 3 موا نے مرف طرز 
میں ایم کی تھادیا جس م سکولیسٹرو لکی رک کر ےکی طا رووا جو یی ایی ۔اں 
کوج یش یک یکر ب نکی عالت شاوی تیر بی داع موی بک اسل جات ب یک 
.ھی م ج بو چھتبد یل ہوک یڈ اک ی نی ہدایات کے تت ا لک صح تکوایک مروا 
خر ور ھا تک ےا ےو 21 ےک ضرورت یی 
ھل ارول ایچکیشش برام نل کے اک ری ڈا یڑج میں 
lrL(James Cleeman)‏ بن جن لوکوں یں عار قل کی شا خت ہو گی 
ہےے۔ا"ل ےکی یا دہ تخد اوش ں لوگ اس یار ی کین خر تک زوش یں ۔ 
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ملو مر نے کے لیک ہآ یا آ پکوددانمیں لین کی ضرورت ہے یا یں متا سب ۾ 
ےکہ پیل لو ککی عالت یس لہ پروش نک یک معلو م کر یں ای طرح آ پکومفید 
چپ وشن ان ڈفی اہی (۵ ۲۹ا )اور مم ریپ پر وشن اگل ڈی ای ( ٥L‏ کی جوں 
کےعلاد وٹرائَی ملاک رایڑ ز EC Triglycerides)‏ بھی معلوم ہو چاے کل 
اس رائیڈزی مدکی ایک اوم ہے جود لکی یچارک پید اکر نے میں ات مکرداراداکریٴ 
جد لک بیارک چوک ج ان نظام می طور بھی کن رق ہے۔اوراس کے اہر 
۸ے شل کیشر ےکک جاتے ہیں ۔اس لیے ورو یٹ کی بار 20 سا ل کی کرس 
اوراک کے بعد ہر پا سال بعد با قاعدگی ےکران چا ے۔ یہاں ہم چا س یکی 
جھ بج کےہطا بی محا کپ ایا تعرس بد ہل موی ہیں۔ 
اض میں شد یرقط ر ے سے دوچ رمربیضوں کے لیر لیو رون (-101) اک 
کا کف 130د یا ےم در خر رکرا چا تا کی طا 
اب !شاف وا ےک یے پر فآ یڈ ل شس ہے۔ کو ا کک شو لی پار ہیں 
کی شر نک ہو ں لچ پر وشن ابل ڈی اب نک جا مہ تک ہے چنا چٹ ہدایات کے 
مطااقی شد بدخطرے ے دہ چارمریقوں ے ال ڈی لی 11 بلا ا 
0ر بے مقر کگئی ہے ۔ ماہربین کے مفی دکولیسٹرول تن ابچ وی ا کی مک 
5ے پڑ ھکر 40در جے کروی ہے۔ کوک پرانا معا ر خطرے کی زو یش آئی مول 
خوا مج نکی نشار یکر نے شی اکا م د ہتا تھا۔ ا لکی وجہ ہے سپ ہک خا نین میں مفید 
کولیسٹرول اچ ڑ کال یج تر مور ردول ای بت بم جا ا اضم 
ایی کا رف 150 ٹیکرام ن لیے مقر کی گیا" 
شور کے مرلیقوں ٹس دل کے دور ےکا خطرہ ان لوگوں ہک نبت چا گنا زیادہ 


وتا ہے جو اس مر شجلا یں ہیں۔اورد لکادود وڈ ےکی صورت شی ا لے مرینوں 


کے ما بک ہدنےکاامکا نین زیادہ ہوتا ہے شوگ کےتما مم ریوں می ںکولیسٹرو لکی 


ارا تلب اب نوی چا ریر یی تش 5 ہہ 
بلندہوئی مرف 0 1 یدع ریش ا لوم رت ےک یکو شش کرت ہیں۔ 

اگ رآپ کے جسن نظام یش ام راخ کین سے ادعلا ات اہ رمویگی ہیں۔ 
طشلا مفیدکولیسٹرول اچچ ڈ ی اب لکی رھ کی ٹرائیگلانسرائیڈڑک یسح بلندفطارخو ی خو نکی 

شک رک یوغرو آپ استمال علا مات مت لکا گار ہیں- 

۱ بہت ےلوگ چو عارضقلب کے الع ے زمروں شآ ے ہیں عحوما ادویات 
استعا لکرتے ہیں لن ان سب کے لےیبضر وی ےک وہای ناش تبد بی لان 
ھال اورکولیسٹرول دا نزو ںکااستعا لگ )کر وہ اورر یشردارنم انی زیادہمقدارش 
استعا لک بی ایی سای سرگرمیوں شی اضا کر یں اوروز ن ترو لک میں ۔طر ترگ 
شس یبر لیاں فی تی ہیں کیمیں Cleeman)‏ )ےطان انت رطیوں 
کے تی عو ول (١00:ا)‏ یس 30۴20 غم کی داش کی ل 

سض ا رخال ےکی یفن سکوخوا دہ عار قل بکا م ریش س ا کو 





کویس روا لک کک رن ےک یشف کی پا ےی وآ ف :ا رتھ اسای یڈ اش ۾ 
سن ری تتن کے ایی اٹ ڈین (Michel ÇIeartieıd) ıJ‏ | 
ل یی زسیک ا ر حیات ورول _ 


کہنا ہے میا انداز ‏ ےک گر بھم می 





۱ یج 10د ہب اس ےگ رھ سذ ایر سل کے بعد لای لے‎ (LDL) 


ہرک بل تآف رر اکا رہ ےگی۔ 
۰ اگرآپ جات جات بے چڈ ر ہے ہو ۲ فص ہیاک پر وھرا ہو ء این او ریت مم 
اضاف بور اہو نل چاے کیو کہہے جات دل کے کا سج ب بھی من کتی ہیں۔ 
الع ےعلاوہ ارآ پ کا وزن ول سحذیادوہے خون می سکولیسٹرو لی 7 
بھی ینگ ہو ہے آپ پائی بل پر یثر کے مرب اور رد لکی تکلی کا شکار ہو کے 
ہیں بقلب کے تن بڑےاہم اسیاب ہیں کان ا بک یتین نے اس من کے بے 
اوراسپا بک یکا ل کا نے ہیں جو یہ یں ۔ : 
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اب االو کو موں شتی مکیا چا اہ : تی زط رار چچست درمتم کے 

لول اورذ راس اور ساف زغ رگیدکی سے دعیرے کے دانے افراد کیل م کے 
لوگو سکم الف اور دوریم کے اقرا وم ب می شیم کی ہاج JE‏ 
خصی تک ان تمو ںک کت تلب ے بد اک خی ہوتا ‏ ےکم الف کے لوگ ۔جیے کہ 
آپ ي د ہیں کم دم ہونے ملاو وکرم منشکویی ہوۓے ہیں۔ یلاگ ی 
کےساتھ چ ہیں ۔تزتیزبہو لے ہیں ہجلدی جلد یکھاے ہیں ءآرا م سے کے 
ںآ از ہو تے ہیں ن بروقت کل و ہشن ر سے ہیں متاپ کی ںان پر 
اررق ےکا آ پگ ابے ؤں؟ ۱ 

الف کے اقرادک بل پری م ب کے مقا بے زیادہبلندر ہتا ہے اوران 
کے مایق بک زوش ںآ ےکا خطرہ تت کنا زیا رہ٢‏ وتا ےو ل بات اورمشاہ رات ے 
ثابت ٢تاس‏ ہک کرس کی الف اور ب مکی مون ہیں م ال فک پش ورا د عروفیات 
رک دالی خوا تن امت وتر هکی ڈھے دار یو ں کا بہت زیادہ احیا ی کی ہیں- 
ج ب کان کے متقا بے شی ملا زمت شکر نے دایم بکی خا ن ایی موس ٠‏ 

بے بات اک رح ان نکر می رشب وخحضب اورخکایارباراتلھارآپ ٠‏ 
کی زندگی کے کی ےکگھطاخطرہ ہو کے ہیں. غے ےت تلب کے خط ر ے میں دوگنا اضف ہو 
چاتا ج غل ہراپ کے پرے و چو دوبلا اکر رود تی ے۔ ۱ 

ج بل ف اع اورک م ویر ”کے دوران دیا کشر ت ےآ پ اپنے سے ٹل 
کش ورد وگوں ار میں _قلپ زورزور Is‏ بواورکپٹاں بلتم رکشت 
ےک ہو ہو ہوں تو ا ےجملیقل بک علام کمن پا ہے ۔ا نیت مس یی 
وسکتا چ ہک قل بکوفرابھی خو کا سلسدرست پڑجاۓ اوآ پکوا یکا احہا ی ای د ہو 
کیوکہ بسا اوقا کم میں او رکیمیاگی ا اء زیادہ ہونے کے ہیں جو دروکا احساس مھا 
دة ہیں ی اصطلاں شس یں ٹا ا ڈارف رکا چاتا ہے ہے در کد ایک طرح سے 
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پاد ےت میں کن دا کک فی تقل ب عص کو یپھ یرک ے۔ 

سرصیاں چ ھمنے کے ددانداز ہیں۔ ایک ہک ہآ پک یکئی میں بچلان کر 
یں اورپ دوک یک ط رم پچ لے نے اور ان اوتا بوش لا ایک اندازیے۔ 
کردددوس ھی موزوں رقا ر ے بھی :اس انداز ےکی ف نجس موی _ بجی پر معاطلہ 
کی رر یکا ہوتا ہے چس جوں میں کٹ دوڑے جا ےآ پک می کین بعد ے 
خطرات کے بھی تیا بے مہ بات ذ ہیں شمن ی چا ب ےک ا ل کے دوران بل 


ب 200 کک جاجا سے گی کی لیک دار ہوں تذ ہے دبا مکیل اتا لن ۔ 


ضرو ری لک پروتت الما ہو ءا ب ھتاط ر بے ادر پار چا رہ رھیاں چ من کے بجا ے 
ووروکر کے 2ر یوسلامبت رو یکا بباناڑ ٦‏ تی بترا و رکفو ےہ سےا پکی اطلاباے 
خی ضکردو )کیو لکی پا جزاراموات تٹش ے صرف 18 ددران الاپ دانع بد“ 4 
کن ب کی اضرو ری ہے۔ یہاں اتان بھی مناسب اور مفید ہوگا کر ہا نی 
تعلقات میں بعادش الو فی ںآ جانا چات تعلقات وی سرکرمیوں ‏ قلب نان 
من چاتا سے فا ور ےا ار 5 او لک گر یڈہ واو ری ن وردوا کے ار بھی ہو 
اورفررپی ا یھر ہوق ول جوا ئن و ے چا رہے۔' یو کی پارٹ تی می شال ہے 
وا ےا طا ل کے مطا بق ول کے لکا مان سج کے وقت زیو اک 
ا وق تو نگاڑھاہوتا ےس کی ٹبڑی موا ایا یکاسبب 04 تی ےا ی طورے 
چاڑوں می سکع کے وق ت خن زیادہ گاڑعاوتا SLE‏ ے مم 
پر ہونے نے پا اور ورز مکوکر م کے سے پیل ہنی کر نی چا ہیے۔ بک درگ 
کے دوران* کڈ e‏ ے تم نے انس جم تکرمیوں میں شا ماوت کن 
اور ا" ملا لکا سے لت سو تا پ 
ج میں انل کی ولک ات سے بے اہر تل ہوا ہے۔شوروفل گمردوقخپارءدھومیں 
اورشن کے ماحول می لب ےڈا دبا 5 خا ہے۔اکی ط رح ہتخت سردی تج زہواؤں 
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اور بہت کا ا۶ل طریات ہف یئاوراک فر دار 
اداکرتے ہیں ۔ مر یآ می موروٹی ا ات سے زیادہ اہم ماحول کے اثرات ہبوتے 
یں انا لد نی سےذ ہیں وقاب پر بڑےگھر رےاورتیزاشر ات ا ے پل 

جس ہواش پ ساس لیت ہیں۔ا اگ راس شی ز ہر گی ا وکام 
میا جا م ھی کھرے ہو ںو کیڑوں کے را سے شریاوں میں واخل م وکر اش 
متور مکر کے م قل بکا راستہ موا رکرو ے2 ا ہے جرا مک وق کھوج اکر مناسب 
ضرح وی روا کااستتعال مفغیدابت کے 

باش با اعد معتل ورز ےو لکت ٹہ اوراڈانا ر پتا ےکن اپ ایی 
بارٹل* یل ری ہیں ۔کرکھلوں کے متایاوں کے ذوران کک دل کے ےل ہے یں۔ 
چرہال يیلام ا کے ایک مور جا اکر کے چا الیگ کے ووراع موت کر بک 
چو ناد یا تھا اس سیل یس بای گیا ےکن افرا کے دل تتلا ت پل ای ےراب 
اتا ہو کے میں سوہ نما طور پر 35 سا لک عم رکے بح دکھیل اورت ورز کے دوران 
میق بکاششکار ہد کے ہیں ۔بیاعارضقلب نیس لان ہوا ہے۔ج بک پیا سا لکا 
عھرکے ای ےکلاڑ ی قل بک ی نیف ے جا نکھودیے ہیں ۔ ددسرو ںکا چو ڑا ہواتپاکوکا 
ڑھواں اس کے اتی سم می واش لکرنے وا نے افرادبھی قل بکی زو مس رچ 
ہیں ۔ تلب کے خطرے می پا نسر کی مناسب کی س ک یاک ہے دالوں 
سے فا صلردرکھاجا ےا رجنٹا ان ٹیش ہونے وا لے ایک مطا لے سے اہ رہوا اکروزاد 20 
زی اد گر یٹ پینے دالوں کے ساتھدر نے والوں کے لیے قل بک خط ر وق اکو رین 
والوں کے تھ ر سے والوں کے متنا ے یس ڈ ای گنا زیادہ ہوتا ے-! ارا ورش 
کےس وگ کے ساتھ گی بل ری رک لی ف کی ہوا م قل بکا خط رہ اوی بڑٹھ چاتا 


ج 


ہے بات با کل نے ےکن کک مکھانے ےق قلب کے خطرے میں 20 مد 
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کی وا ےہا سے۔زیاد م مک کے استعال او رتل ب کا آ ہیں میں بد اگ اکان ہوم 
ہے نم کک ق دار کےآپ فان کے ل سے 22 فم اورقلب کے حل ے16 
مز یاد مفو ظ وچا ے یں ۔ 


ہمارے ہاں ا نکااستعال بت ذیادہہوتا ہے نک پار ے لور یاں ءپجودیاںء ۰ 


برا شھےآ یٹ ش »کیا ب بوڈ سے اورا ب شہروں کن کے ساتھ کے ہو ئے پا پکارن 
اوران مس شا ل مک چان کے شن بن من ہیں ۔آھیںم ےم کھا جے ۔میلوںیٹیلوں 
یں ای اشیا کرت استعال ہو ہیں ۔بھیلوں کے مقا بے شس تما کان پا پکارن 
کےعلادہ دن ری اشیاما موک یت ےکی دال کین چٹ گی ہوئی مونگ پھیاں وخیرہ 
ضرورت ہے زیادہ ب یکی لج یں ۔ اود اب پاکتتان ن میلڑوینڈ کے برگر اور 
K.F.C‏ ای ارت دہ بھی دا ہو گے میں سایک با ےب نکیاب یارگرش 
900 یلاوق میں ۔ جوروزانراستعال ہونے والی مو ل کی چنال کے مقا بے 
و | 
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ول کے دور ےکا ایک ا بب 
لمات بداد جد یرما آس 


اعلام ٹم ہرطر کا وو ت ‏ لپک کا ارشاد کہ مرت 
ور تام ہ ےآ جد یرطب اورمیڈ یکل اتش ا تہ کی ےک عات بکاایک 
اہم سب بنش ہے واوو بطر ںیک نشہ+دآع ہمارے معاشرے م کی ایک رح کے 
ےمد یں ای ےا لکن طر ںا دل ددر ےکا ہب طا ےہ ایبات 
رش ڈالتاچا سے ہی ں ک۹ا سے ہام سم ع رح کے .نٹ مو جود یی ان ی سب سے 
اشا پاکوے_۔ 


ن ثآوراشیاءاورادەیات 


تم کر 

HAS:‏ کےاندد لے چان ےکا مطلب بی ہو اکآ پ اےۓ م 
کون ؛کندابیروزواورکارین مون کہ ایی زہر یکس نے جار ہے ہیں۔ی یکنا 
لات ہوگاک ہآ پاک کے دوم ر سے لوگوں پربھی ال کے ہو ا ہے یکو پچ والو ںکا 
:کے ے ران سے نہیں کون ہاو رکا مجم زکرنے می مو 7 ے۔ا 1 
او ںتصوے] ھان ارڈ کا ڈگ خا کت کا کےا نکاوز نچا ے۔ 
لن بیلوگ بھول جات می ں کی ذیادشباکوفشٹ یک جا گی تقای ام را تلب ,نون 
کڈ سے ہہونے بس رطائن ء فاغ بر وک س٤‏ دوران خون کے تق اورا ندروئی زتھوں 
کےامکا نات زیادہ ہہوں گے جور دوران' نال با Af‏ 7 یں ان کے یں ے 


ہر نہب الاو اش تہ 
وزناورجمامت شی سک یکا امکان بڑھ جا ہے۔ال کےعلاد رٹ وی بڑھ جانا کہ 
ا نک پچ پیا سے پیل یا پی راش کے نو جی دن بدمرجاۓ ۔تم اوو سے د نیا ہر 
سال لاکھوں یگ لاک ہوجات ہیں۔ ` 


اکل ۰ 

کک لپچپلوں ہیں اورا:ا ایر سے پیداہوتا ہے تی اقرا یی حصہ 
اکل اورہیں حصہ پل ہوتا ہے ج بک ان شرایوں میں جو اسر ٹکجااٹی یں اھ لکی 
مقدارآڑھی کے قرب موی ے۔ا نک مشال د شک یاودڈکاے کل کے جلدہوتاے 
او کک تاچ اتال کی دقرا ر سفن وف 
گا۔ 





کیزن یدند کروی یں جم نھد 
02 کل سے سال کا ہٹ اورعد 9 از نک یکیفیت زیت پیدا ہما ہے۔ ایک کے 
رور کا ےلت کی پور دو ا ےش طاری ہو ئآ ال ےا سے 
حادم تبھی یآ تے ہیں ۔ لوک کے حا ات +ڈوبے CD‏ آگ سےگل 
جانا۔ 








را یل OY‏ 7 یوگ 
مر شراب ہے سے تر کے امراش لاف طن ک رطان :وابلب اور السرا خطرہ یڈ چاتا 
ہے۔اس سد لک ہیا ریا ںجگا یچلا وک میں ادرد ا کونتصا نت کتاے۔ 


موی ئرل ددانیں 4 

1960 ات 1980 دا دإ گی یس موان ان دوا ںکویھول 7 مر نے اور وی الا ل وور 
کر کے ےک کے ےآ کل اکا نے وا یگولیوں اورم ڑ کے وا نے 
سفو یک کل میں فرت نون طوربرف روش کیا ھا ےش کی یں یھی کل م 
بھی استما لک ے ہیں معنوگی محرک دوانیں (دی یب شین ) کے استمال ےم 
2 یک پرا و سے چو اتکی اوراعتا کے احا لدت ےکن رمرم کون 
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او رجلا ہ ٹکا قل ہوچاتا ہے۔ اکم ان اشیا مکی مقار زیادہ ہوجاۓ و توف نالب 
آجا جا ہاور مکو مول پر نے شکئی دن تک کے ہیں ۔ ان کے استعا لکر ے میس 
شان کےاشرا اوتام کے کے لے ا نکی مقداربڑھاتے رمال ہے۔دوجب 
بھی اس اضانے سے باز ےک یکپش کرت ہیں انا نی الال بڑھ جانا ے اور 
وک بھی بہت بڑھ ہا ہے۔ااسل کےعلادہ ینار یوں کے تتا ےس ان ہے 
وی ہا چ کا ا نکھت پ بہت رااش پڑت ہے۔ جولوک فی شی نکا یکا لے ہیں 
اور ایل یول Cf‏ کی ری احتعا ل کر ے ںان ٹں از کے برام اقل ہونے 1 
خطروزیادہ+وچاجاے- 1 ٠‏ 


کوکین 

کک کو نیک کے نام ےک اجا ہے برایک طاقت درف رک ے 
کی تصو میات افیا مین ےق لق ہیں۔ بی سفید رن گکا سوف ہوتا ہے سے 
کی بوک چویں سے تا کیا جا تا ہے۔ یکن کی شقا ہی شائل ے۔اے - 
ای گی کے دد یج ناک سے مز کک نم می نے جایا جات ہے جہاں بیخون میں شال 
ہوائی ے لک نچ اوقا تا سے نکیل می بھی اسنا کیا ے۔ 

کوین کے اسقعال سے ڈو فرحت او رسحتکااحسا موت -سّاعای/ 
وچاتا ہے اورجسمالی نیز جن یتقو تکا متو اضساس پیداہوجاجا ہے کان کش اوقات 
یں متا کیت ان ااا ت رم غلم وچا ے جواک ۇخ فک 
مل ھی اخخقیارکر لتاے۔ 

کوکین ےا ات تی زک سے بد ھت اورجی زی سے کش ہل لہ دات ےو ج 
کان ا ا تکوقائم رک کے لے اہ کی مق رارش اضا کنا یڑ ا ے_جوں جوں وقت 
گرذرتا چ احا ی مسر تک جک زار ء بے تال اور وزان شس شات پیا 
"چا ی ےکن رک سے اک کےا عم رکیپ وتمان چا 8 
یف دمات+ولے۔ 
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کو اکوعا م طور پر ے ET E‏ 


کی پل لی ہے۔اگکرا سے زی د ہرم استھا لکیاجاے فو یل رکونتصمان مامت ہے۔ 
تین ے ج چا ےک بیدا اض خلیوں کے لئ بھی تمان دہ ے اوخ 
ادقات اس ےا موا ت کی وات مول یں ۔ 


ھی کا ایک اھ می ہوتا ےکا ۳ص- بے ف ۱ 
اں ہے اکر ااا کی احا ہوتا ہے کان جونٹی اڈ ات زائل ہے ہیںء ` 


و یکیفیت ےم دک ہا سے۔ اعدا ے جس نی کا با بھی کی متاث ہوتا ےب کی 
کچ او رای لیت دو ےکا م کر خط راک ہوچاتاے۔ 

7 ود مقدا رش اتا کیا جا ےق اس سے شال ا ا ند وی 
۷" رت کیت دا ہوا یہ جاگ اسے 
پابندری سے استعا لک رایت ہیں نان سے ددر بوق ہے ۔ازکیو نوا کے استعال 
سے ماہواری کے دوران مات کا اما ہوارے۔ E‏ سے لے 
نک ہد رک کے ویر پڑت او اک ایر 


ال ای ڑی ۶ 
ال الس ڈی جے الہ ڑ بھی کچ یں۔- ١٥۱ء۸‏ عو وو 
Diethlamide‏ 6 فف اور ری فی رفو ف کل شل سے عا طور سےا سے 
بت ووم ری ا شیاء کے سساتھ ملاک ہکولیاں او رسو ل بنا سے چا کے ہیں یاا سے رک یگولیوں 
ٹن شا لردیاجااے۔ 

ال ل الس ڈ یی کےاستعال کےای ک کھت بحرا کا شرو ہوتاہےاوزْقر ببآبارہ 
کتک ربتا ے۔ یہ دوراعے الل اڈ یک مقار ر ہے۔عمقدار کے علادوایل 
ال ڈ ی کےا رکا سا رای بات کی جوت ےک استعا کر نے وا ےکا مو ڈکیسا ے :دہ 
کہاں چاو رک لوگوں کے ساتھ ے؟ ایل ای ڈ ی کے اث سے ہ مدکی 
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بے او یھو 
کل سے یں 2 "دی غیت ہوئی ے؟ تن وی یرل ل »خف اور پرحوای 
کی یےکیفیت اوریھی شد یر ذجاتی ب گر استعا لکرنے والا پچ سے پان ہو یا غیر 
انوس ماحول یش ہو۔ جولوگ اس یہ تی کہ 
دوسرو ںکی جا نلوگ خطرے میس ڈال دتے ہیں۔ ` 


جادد ی 7 

ی می کک اقام ای ہو ہیں جن کےاسقمال ےہ خواب د یئ 
ہیں یا یں ہا گے ہیں قا ب نظ رآ ے ہیں ان شش سب ےولیر ی کیپ ےجس 
م داہمہ پیر اکر نے وا ےکی اج اء وت ہیں کیو ں کو زک پ امالا زر 
نی ہکان اس خل کنیا شدسمرک چو کے وداک اچ پا 
یرقفوٰے۔ 

چادو یھی کا اث اہ الیس ڈی سےا جا ہوا سے فرقی یہ کہا کاڈ جلد ۱ 
ہو اورا بلاس ڈ یکی رد ینید ہتا۔ چادو نی سے دایم یافر یب شیک 
کیفیت پیداہوٹی ہے :گی مول بے اود پیٹ شش دروک ول ہوتا ہے۔سب سے بد اکر ہے 
ےک ہکا ا ات زی وگ کن فو زان دا وگ کن لر بات مان 
نہیں کل رن ایپاورزہر و ما شرن قعلومکریاجاے۔ 
ا 

گاضجا ایک ا ıqے Û‏ سے سے Cannabis Sativa‏ کت 

ہیں گا ےکوڈوپ: لو گرا اورش ٹک کہا جا ہے حش گا کی ایک ہت عام 

2 ہے جودراصل پپند ےکی رای ہے۔اس را ل کوک ری کرخوب دبایاچاتا جاور چاور 
وو ں کل دے دی چا ے۔ جڑی بو سے مسل شر تدب ماکان گن ,ری ییاه" 
کچ ہیں۔عامطور سےا ےتا اک کے اتک یٹ شی کرک یا جا تا ہے تھا کر لاگ 
زیادہ گا شاش با سو ںکر تے ہیں ہا بھی بہ ےکر نے کے ہیں گا ضجا پینے کے 


بحر کل اورپ ہکا ممکرن ےکی لاح یکت جال سے 

یرلاگ اکرزیادوگا ماپ یس راس وت ہیں جب ووش راو رت حل ہوں 
و ضس اوقات ان پر خوف تال بآجاجا ے تا تق یاکوکی ط رن قب کے وکو ےکی 
واش اور سا٣‏ کی دوس رک یار یاں لاق وہای ہیں اورا سے یدو لکا سرطان 
بھی موم ہے۔ ا یکی لت نیس پل بین لوگ اے تفر او رکون کے لے اکر 
استھا لکرنے کے ہیں قحب کا اث یڈ ی جل ی ہوا ہے اورلوگ ا ے شراب او رکھانے 
یس ماکریھی استعا لکرت ہیں لکن اک صورت میس ریانداز اغ کل ہوجاج چک 
اس کی تی دارم کے 
گلل ۓ 
نت لرا (Solvents)‏ ےم ری ا کے وہ ور اپ یں ج وو دہ رنگ 
رشن پٹ ول اور ےنیل ویره شش پا جات ہیں ۔ائن ا اء کے بقارا کوس س 
کے سات عم میس لا یس وی انیت پدامول ہے جو کل سے اختقوالی مو س 
اسر پہ پلام کک کا تھیلا اوڑ ےکر ال رای کے DENE jet:‏ نشہ پڑھ چاتا 


ہے 









ان عقارا تکا زی ہے یت شراب پا مون شات نے کے یھی ہی 
مر ہوتا ے۔ ارات گپھڑوەں شس جذ ب وچا کے ہیں اورجلد تی دما ب 
جاتے ہیں۔ بفارا تک پاد بارحم کے اٹہ لے جانے سے انسان اپ ای قا لویل رک 
پا تا للا ت کے عاد عادد ںکا شکارجھی ہو کے ہیں »کیرک وہ اک ڑ چچ ر یکی ف رحفویز 
لہ پہہودتے ہیں۔ الو ان بفارا تکومڑ کت م ڑ کے بے ہو ہو ہے ہیں اور اکر 
ے تج سےا نکا گلا بند وچا تا ہے جس کے نج میں وومربھی کے میں لاگ ر 
پا کک کا تھیلااوڑ ھکر نشیا ت استعا لکر ے میں بھی ان کا یگمٹ جا - 
گلا ت کا بہت زیادہ استوال وماغ کو ستفل طور ب تصان کت ۴ ے۔ 
یصو ادرمفائ کے دا سیال اٹیاء کے قارات رن مت فان 
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کک سا ےچ لوک اس وہ سے پلک جیب ادران کی ہو ای ناپ شت ہے 
کک کل 
لی چرس 

ما 7 یزاب سے عاصل ہو نے وای شات (۵5ا ھ٣ا‏ ںا آطھB)‏ طب 
02 اکن کےطور بے اتا لکیا ہاج ہے۔ اس سےخوا بآورگولیا ںبھی ٹن زں _ 
یں گی نول یس سفو کی کل مسر جات ہے۔ اک اڑکا ول استعا لک نے گے 

یں د ول ئل بت یں اورک کل کے ات اتا لک سے ہیں ایگ ری ۱ 

کل می بھی لیے ہیں جوا نکا ایک نبا یت خط رک استعال ے۔ 

بت ےلوگ پار فی جور شس ےاطف اثر زک ہوتے کن رف رف ووجسمانی 
اور ئی طور پر ان خشیات باتعا رکر نے کے ہیں _ اکر آئیش ایک دم بن دکردیا جا ےا 
تی دا کی ے۔ان کے ارت پجلاعہٹ عصان زورک لی بے 
موی مت ی :اشن اود زیا نک کل مم نما ہرہوتے ہیں۔ ۱ 


کون کش ووا سو نع ددا میں 

مو ن پش دوائؤوں (111190۲9ن ۲79090 کااستمال بہت عام سے اورموٹِن 
یں کون اورٹینر ے ےک یکر تے ہیں _ائی ںکولیو ںکیشکل می ںکھا ن ےکا شور مدا 
ہا ہے :نین کی لوگ یں حش اوتا ت نی ےکی کل میں بھی لیے ہیں ۔ کون کش 
ادو ہہ چو کے پآ کرد یق ہیں ادرا ہی ےک موں میں وقت شی لی ہے جن مس پر یاج 
کی ضرورت ہوثی ےل گا ڑی چلاع اھا شک یآ ہا نے ے جار عات اراز پیڑاہنوکتا 
ےا اران ادو اکحل میں ملاکراستعا کی جا ےا مو کی دا تع وکت ے_ ۱ 

زیادود نک ان ادو یکا استعالل عادت من جا جا ے اور گار جب ایل چو ڑا 
جا نو بر اگندہ پان علا ہٹ اورٹ لی کا سا ہنا ہوتا ے اور مول کے معا ب کا مکنا 
تک نہیں رجچا۔ 
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یر 
ویلوی کولی نکی ط رح سرک لیا ہا ےی اک کےساتھ پیاچاا ےاور'تش 
اوقا تا کا لیا ہا جاے۔ بی دی سے ڈان یکا رک ردک مس تحفیف وات ہوئی ے :نو نکی 
شیا یں کیل جائی ہیں جی سکی وہہ ےم کرٹ یکا ا ساس پیا ہوتا ہے۔ ہین 
قایس ہو چ 
لوست انم سے تیار شد ہ یروک ےحمل سو نک یکیفیت پیراہوجانی ے اور 
توش اور درو سے چا رای اا ہے۔ لوک نود ی شو ںکرتے ہیں * انی ںگر یکا 
NÛ!‏ بی دباوادر گی ےآ رامآ ہا جک کر ےکا کی 
عادت پا اور جب عادت پا چا سے لفف اور مرو روطب نے لی سے 
اور ہہطلب ال ہے کہ پہطا یما رور حاصل ہاور جک شی یکیفیت وچا ے _ 
جب استعال پد عتا کاو ہے موی مار اورت اوقا ت € n‏ ےوک 
کل یش ما بر ہوت ہے۔ اکر ہیی کے میات دنر شی ری طا اکل استدا ل کی چا ےار 
مو تکاخط روڈ چاتا ے 
۱ بی بر ہی رشن استعا ل کے ےک واک نی ہو چاو تة کر تا سے 
. وسا ا ی صورت ٹس جب اہ نے ہیردلئ ی کے د د لے سے کی ہو۔ ولک مرد 
کاخلطذاستعا لکر سے ہیں ان کےئس مکوموبشد برنقصان چا ہے عا طور ے قان 
گندی سووں سے باد بار ٹیکا کے اور ہے وع کے ساتم دوس ری مخشیا یکول کر استجال 
ر ےہوتا ج ۱ 
جب ہیوک یکا استعمال بذ عتا ےل پرا کی دوٹوراکوں کے رمیا نگگی 1 ای ے 
پدےاثر ات کو ہہونے کے ہیں جن شل دددہ مغ پہید ر وی ہیں .+ !'ساں اور 





اعصا لی ھن شال ہیں ۔آ کل تاش ج نے مرو پہ ہیں ان شل ےن 


ووی راب اورہیروگی ہے بیتوں انان م کے لے ملک پر ورام |2 


یرون بست سے متائی جانی ےے۔اکی انائی الس کل فی غوف ے۔ ' 


کی ارشا دا تک رشن می تیو ں طر کے نٹ ن چا نیرت ہیں اکر مہحضرت کا 
کی تلات ہل کی9 م ول کے دور ے کے ایک ا سیب ے جات ما سل کر کت 


ایت ۔ 
کیا پاکوفیڑٹی ے چیا ران ے؟ ۱ 
تمہ اک و کے دھ وی میں ز ہرپھراہوجاے جوول اورشریانو ںکونتصان بانچ تا ہے 
ز ہر ایک وکو نکی کل میں ہوتا ہے ہک ج تیت ایک ٹلا ز ہرہے۔ا یک وجہ ےد لکا 
دع کن تز ہوجائی سے اوریلڈ بر عار طور بر یڈہ جا تا ہے۔اس سے تو نگاڑ ھا ہدنے 
کا خط روگ بڑ<جا.اے۔ 
تم کو کے دحو یش زہرکی دوس ری شک لککارین مو آکسائیڑ ے۔ تاك 
زہ کس جوقیاکو ے لے سے چیرا ہو ہے۔ جب پیک س قیال پینے دا ےکی 
ساس کے تیو ای کے مش ہا سے ورک طور برا ںآ تی نک ہے د ہے 
جوخون ول اور کے وی رتو ںکوفر١‏ 2 کرد پاے۔ چا چ ج بآپتبا اوی کے 
ںاو آپ کادل ایک ط رض 9 کا ميد en‏ ہے اور دوس۶ یطرف ےا یی کرک 
کم ہوچائی ہے۔ 
تم نوی ے عارضہقل بکا فظرہ بہت زیادہ بڑھ جاتا ہے- ال کےعلادہ ۱ 
پھیپھزے کےسرطان او رکش دوم ری یار ہیں کا خطر ہی پیرا+وجاا ے۔ضرور یڈل 
کہ پیا ال چان لیداتی ثابت ہوں بن بیآپ کے ط رذ یکو بیط رح ت شرق 
ہیں ت پاکوفش یکر ےن والوں کے کان امکان ہہوتا ہ کہ دہ رارت سے پیل یا 
ریا ےرخصت بوجاشیں۔زیادہ بب Af 17 f‏ والوں (جلوگ رن میں ےکی 
زیادہنگ شاپ ہیں یٹ سے الیم فصدر یٹائرمنٹ سے پل ی رجات ہیں جب 
کی کو وی کے والوں ٹس تصرف پر رہم رٹامٹ سے پل مرتے ہیں- 
م f‏ 6 ے وا قح نلگ بہار" کا انی خطرہ ے جنا اکم زوو ں اورا کل 
خوا تج نک انی جار ہیں شش اضا ہو چک ن ہکان بای چ 
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5ال ےید گر ایک خا تین کے لے جو ا کون یک یکر ہیں اور ماع 
تع لگولیا بھی استعا لکرتی ہیں دا کیا ریک خط رہ یہت زیادویڑھ چات ےکن ے 
بات نوش لآ ئن کراب عردو ںکیطر کور ںکلگی ان خطراتکا احسا ٢ور‏ پا ےج 
کت الان ہیں لبڈ اواب تا لوٹ تر ککرری یں _ 
گر ے دوط رب کا وھواں گا ے: ابی وو وکواں جورف فر ے 
گذرکر پنے والے کے ٹس چاتا ہے اود دوسرا وو دتواں جوسگر یٹ کے لے وا ۓے 
کٹا سے ےئگ لکر ہوا ںیل ہوچاج ہے۔ وہ یہ بعد والا ووا ں قر ےی ںگز رح 
یدای شس پچ وا سے دوہی ں نبت قصان دہج از یاد قد ار ہو سے میں اور ہے 
ووی دک سے وا ل ےآ پا کی کے لوگوں کے لے فت نقصان دہ ہوتا سے موی 
یپ دا یھو یں کے حول م زیاد دای _ - 






جا ےگ ادر رٹ را ی خطرہا ای ہو جا ےگا بنا کان لوگوں کے لے جنہوں ےکی 
لادی ںی سو رر 7 


یار لوں سے کے ہاے ای کے ٤ے‏ ہیں م اپے آ پکوددہارہ 
چست ادر چات و چو ہنرو لر سے کے ہیں کھانے مس ز یاد ہر ہآ ےکنا سے اور ر 
جب چھ قونوق کے اراد ےن سے ق ر ے ہیں خورا اوی ٹل اضاذ 
بھی ہوتاہے۔ : 

لو گت کوٹ یکو جد ہک ماپ ککرد ہے ہیں ا کی بد ہو یھی ہوئی تت 
اورق ا کولوی کر نے والو ںکاو ہاو ا نب سے یڈ کچ ہے ےک یت ا کوووگی ےکر یکو 
تز یاد٭ خطر ولا 0 رتاے۔ 
'س. آپ ت کے پپچی ںک یق کٹ ےک کوک خر لاتق ہدناےت جواب 
سے کا پھیپڑدں کا سرطان الین اطلاعا عرش ہ ےک ہت اکوفش کی وجہ سے تن لوگ 


1 نپ ےت اکووٹی سے ایقاب چاری رکھا نو دل کے دور ےکا خطر ہکم ہو 


E E 6 


یوز وں کےسرطان شی ں بتلا ہو کے ہیں ات بی د لک بہار یکا شکاریھی ہو ے ہیں۔ 
عام لوگوں اینب ت کر ہف نے وانے اد عم ر کے مردوں میں اتی یا کا خطرہ 
دوگنا وا ے_ ۱ ٠‏ : 
٠‏ تم کنو یکمرنے وانے ایس سال کے ہ رین مردوں میں ے ایک ( چون 
شس ہیں ی ای ےکی زی د گر یٹ پٹ ہیں )ر ینائ من کی عم را وکین سے پیل ہی ول 
کے عار ےک وجہ ےم رچاتا ہے در اص لاکوی عار تلب سے ہلا ای خر ے 
کور وکنا اد ے۔ ۰ 
ا 8 طاك اور گواروں کےعلاوہ گے کی رانء رواش اور 
الس کی اکن تھب کو یکا تذہوےہیں۔ 
٤‏ تم ووی سذ د لک چاریاں م تی یں کن تش دور ے اوا لبھی ہیں 
ج ے ارک پی راک ے ہیں لہا آ پک چا ےک فا شس اعقیاط رش وزن د بڑ ع 
دبی لھ پیش رزیادونہونے دب ٢ا‏ سے انید با لپ قاورشنل ہ پ ہدک سے درز شک یی 
اور اوو تر کفکردیل۔ 
تم کاو ی تر کفکردیں؟ : 
۹ باونو ر کک ر نے کے لے ایک دن ق ررر بے اورا ی ین vz‏ 
کرک ل طور ت اکوفوٹی پچوڑ و کے _ 
2 اعلا طور رت اگوی ترک جج اک دوبارد رو کر ےکا اراد ھکر ہی تو 
الوگوی ںکی مآ پکوبازررے۔ 1 
3 تاوق ککر نے کے بعد یاناز لگا کرس وق تآ پکوا لکی سب 
سے یاد خا مون ہے ب رکو کچ کہ اس وق تآپ اپنے آ لصوا اپنے 
اتھو ںکوعرو ف رک _ 
4۔ بیانداز لگا ےکیٹ اکوفوشی ےر کک ےآ پکتنا بچار سے ہیں ۔ کرای بے 
کیشر کہ ےکی صو ہبتر ی کے _ ۰ 
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۱ 5اپ ہار ےش تور نہ تی ےک ہآپ نے تہ اوی تر کک ہے بلک ہے 
سو چک ہآ پت پاکوفوش کرت ہی ہے کوئی آ پکیکریٹ چ کے کہہے _ 
”ری گر نہیں پت “۔مطلب یہ کہ ےکی ےک خرور ےک" سک ری 
وڈ یا ہوں“ ت 

2-6 اکولش یکی خوائش پیداہول سو ہی ےک ہپ ےکس مکل ےم اکولیٹی 
کک اط ںا ہیک ای پر ے۔ اکر کی شرو کدی رار 
مت بےکارہوجات ۓگی- 

ہے ےک یآ پ بی یکویشش می لت کی رک تک ریس کن مایوں د ہوں 





اکنا ےکی تاذ امشو کر سے رہ ےکن ی جتزاستعا لکرنے 
ےآ پکاق لٹ نر ککر نے کےارادے پام رے یں مد و لےگی _الی نظ موں 
ےکی راب ر کے کی یلق ت کروی نر ککرنے سے سں 


آ ٹوا رکا ےہول پیک یٹ بت یڑی مغ کرت ہوں یابان شی ہادہ 


میک زعفران بی ما وا مھا ہوں مہا لان ےکا مکی ھا کے ہوں یا ناک شس 
ای DEE‏ ام اک گن 


ہےے۔ 
0 





آپچا ہے نس ےکی مادک ہوں ا لور ر کک ر کے فا ےی می ر یں گے 
یت پاکوفٹ یکا سلسلہرہ کے کے 20 منٹ کے اند اند رآ پکابلڈ پر یٹ رکم ورش کی 
رٹ نار ہو جا ۓگی۔ یہ پلک اپ تبد بی موی وگ بل پر پیٹ رٹ اضانے سےآپ کے 
تلب یافانغ شش جلا ہونے کےخطرات* گی مڑجھجاتے ہیں۔ 
8 گھنٹوں کے ایزر 

8 ھنٹوں کےاندرآپ کےخون می سککاربین مو کات کی گر جا ےکی ۔ ہے 
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ز ہر پ کی ںآپ کون می ت اک کے رعو یں سے شاٗل مون ہے ۔ ال کاوجہ ےآپ 


کے مکودرکا سجن ماس لکرنے میں بڑ ی تکل چئ لآ ہے۔ اس حا تک کس 
کےافیرو ھی ک ودب کا مکی کرت ۱ 
48 گھفٹوں اثر 


8پ کھنٹوں کے اندرخو نآپ ےم ٹس زی د ان ے رواں رات 
ے۔ا لطرح قل بک شر بانوں شو نک تک ین ےکا خر کم ہوجا اہ ےج خون کے 
تج کی دج ےش ریا کے بندہونے اورقل بکادورہ ان ےکا خط رڈیل ر چتا۔ 
2پ کھنٹوں کےاندر ۱ 

2پ ھنٹوں کے اندرآپ کے روو ںکو ہوا چان وای موا با یکچ ے 
آزاد وہای ےآ پآ انی ےا لے کت ہیں کی یکم ٹتی ےاو رآ پک 
نش پھوتا۔ 

ج ت کروی تلق رکے وا امرض کی نی پھیپھڑوں کی سوشن او رلب 
کے امراش کے خطرا کم ہوجاتے ہیں الس پو لیف سے ئا تک وجہ سے 
آپ نووکوپپتجسوںکرنے کت ہیں اع طور پہ با حا سپ میں ال بپچو لی ےکی لیف 
رق 

آپ کے ذا کے اور وع س بت مواق ج ۔ا لطر آپ کی کر 
کہا ے ہیں سح کش نز اڑں ے باغو یڈ ھا ہے می _ححت ایی رک ہے اوم 
ما ائی1 ے ئل ے_ 

ب٭اڑوں کے کیل کال ست پڑچاتا نای زا کےذر بے ےم 


کیاد ذب ہونے سے پٹ یا ںچھرجھریئیل وٹ اور سا لی ے ںو _ 

ب٭ تم پاکوفوٹی تر کر نے س ےآ پ کے اروگرد کے لو ک بھی اس کے ہر 
میں سےتفوظط رے ہیں۔آپ کے پا ء بون :لوا سے ہکموٹٹن سے لمدادھواں وگ 
سے رج ہیں۔ 

دتا بش جرسا لگیارہ لاکھ اراد پھیپھڑوں ےکر سے پلاک ہو تے 
یں ۔صرف برعطای شی ایک لاک سے زیادہافراداا سکینسرکی تز ر ہو جات ہیں ۔دہال ہر 
پامنٹ بعداہیاا ایک مر یش ئل با ے_ 
یا جک مم کے دوران فو جو کور یٹ فف را٢‏ م کے جات تےء 





ات تی اکا سکی مع ںکاع ری ھا شا یگھ ران ےی سے 


ت . ےی کل فیں اک دوش 1.. اتی مادے ہوتۓے 
ہیں ان کرش ن قائل ذکرے۔ یا ایک باك 2ر کا ڑدے۔ 

2 : نے ہو ےگمڑوں = سی اف مت 
ہے۔440 فی کڈ اان تل ہوتاے۔ 

بل تم اک وکا دھواں چھپڑوں مس ھرتے کوش خون شس جذب ہوتاے اور 7 
ے8 یڈ یں اس ےد ما ماش ہو چا جاہے۔ 

رطان میں ہر بفے آگ کے کے 17 واقیات جل سگرٹوں کا تھ ہوتے 
ئیں۔ 

ححفرت عا تقد یت نشی اتیل عنباف ان ہی ں کرٹ نے رسول اللہ مک 
تر ہے ہو کے سنا جک رسب سے ی الام س چ کوالڑا چا ۓگ جس ط رح مجنرے 
ت یکو اٹ دیاجاتا ہد و شراب ہوگی لین الام مم نب سے پیل اتی ےم 
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IE TICINO‏ شاب مات اکم 
ہگا۔ اورپ چھاگیایارسول الف یک یدگ ہوگا۔آپ نے فر ایا ا یط روک شراب 
کادسرا نام رکولیش گےاودا لاوطا ل قراردیی گے .۔(داری کو ) 

حر ا ر شی اتیل عنہا ےروایت ت ےگ ول اللہ یلک نے سب 
انی چڑوں ہے فرمایا سے جون لاس (“ نل رفور ر یں پا چوا مر 
ر ) 

اس می افو نع یآ نمس رت 1 
ex‏ ا ۔(الورار ل 15 

an‏ ایل نے ارشا وف ما کان تال نے 
ات نرہ سے شرا اب پپرہاگے پٹے دالے پاک کے بوڈ نے والے ےہا کے چ 
والے ہا بے دائ ب ما کے پلانے والے بس کےا ٹھانے والے پ 
اورا ھی ب ج کے لے ا اکر ےجا یکی۔(ابوداؤ۔ این اع لوج 

حضرت چاہتھرماتے ہی ںک سول اللد گل رای ےکچ زد قار 
یس استعا لکرنے سے نشہ نے ا کا تھوڑی مقدار میں استعا لکرم بھی حرام 
ہے۔(ت خھی۔ابوداؤد۔این با کک و) 

حشرت الو ہریڈ سے روایت ےک حضو راکم یہ نے ارشادفرمایاکہ چار 
تخصوں کے تل تھا لی نے اپ اپ لاز مکرلیا ےکا نکو جنت شس مجیجےگا اور دان 
کو جنر کی نمتوں سے وص لےگا۔(1)شرا بک عادکی۔(2)سودخود۔(3) شی مکا 
ال کے والااور(4) مال با پک ناف مالنا-۔ 
شراب سودااورعیاشی رسول انل تظرشیں: 

حخرت الداما سے ردایت سے جناب رسول اللہ مل نے ارشادف مایا ا 
امت کش افرادرات دن شراب _اہوواحب زار ہیں کاو ایک دن و یلوگ 
بندراورسورکی صموراوں می رکرو ہے جا یں گے ان اضر یکی ہوگا ( ن زین مل 
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عفاد سے ہا یں گے )ان برآ مان سے ر میں کے لو ہیں ےآ کی رات 
فلا بل سکیا ۔ان رق ملک رز پھر برمیں گے اورقو م عا دک رح آعرھیوں ے 
تاه کے نا نی کےا یک دج بی ہوک یک یولد گ شراب یس گے اورسودکھا میں گے رنٹی 
لاس استما لک یں گے کے دالیاں ان کے پات ہوں کاو ولدگ رکب 
کے( ترام ۔ امن ای الدیا) 


اتا ی گی ہو ے دینوں میس سے دین اعلام ی میا جیا زرکنتا ےا نے , 


انان کت وجات کے کرای نوردونو کی طا ل وترام با جانا چا نز شم 
کر کے فوع انان پراحمان' ام یا ےر لوت موو ی بھی اس می ان 
س اورا می تلایا گیا س ےک فلاں چ عات اڈ ہے ارفلا کھان نا چائے سے لین ال 
کید ای نگ ےکھانے یاترکھانے کے ان یا تصانا ت ماناک کے گے 
یت مکی نآو نکی نب تکوئی نا لع ممانح ت انیس پایا جا جا۔ شراب 
گیا ا تاب ھی بد یتح ریف وت می ککئی ے۔ أ 

ہنرو نہ ہب مان افون ینگ ایس ویر کا استعال یی شمر یش اقل ے_ 





ویړوں س کرات نا ا لکرس رس ینگ )کی حرف کے یا اھ ہے ھے ہیں۔ : 





عیسائی ما کک شس٦‏ 


ئن کی شی تقار یب شرا بک اتن فراوانی ہوٹی ےک ایا 
معلوم ہوتا ےکسا کن ری ری یں ۔عظاعد یاف کیا پاک رج تل شراب سے 
بول ہوئی رول عیادت گار مردوں کورتڑں» لوڑول اور چؤں س کے ہوا اکر 
تیال ہب مس بد ی ایت کسی سیگ بیدوٹی ت کےگوشت سے اورا 
میں 1 مور بخن کر ار ہےے۔ 

دورما ضر میں ف سکم اقوام ت ق یاف ہوں یا پھماندہ شراب او رتم دوسری ت 
آ ورا شیا ءلواز مات اورضرور یا ت تاگ ہیں یہاںب ےک جگوں می بھی فو جیوں کے 
لئے متوار ب کاو ا نکی کی رسای کا تھا مکی کر فی یں اوران کے ف کی نظام پار برداری 
میس ان ا شیا خائ لکرنشرا بکامیدان ینگ شی انی ا بہت یڈ الو جہواکرتا ے_ 





اسلام میں تام کرات شراب افدعء چیہ یگ وتر ہ ترا مق ارد گے 
میں ۔ا نک مق ازز یاد مو کم ب یگ ری ہیں ۔ رآ نکم شس وا اجام ہیں ور ۃ 
بقرو راوع 27 فر ایا" شراب اور جو مس بہت بڈ ےنقصانات ہیں ۔گوان سے 
ت اتکی حاصل ہوتے ہیں کان ان کے ذ اترا نکی ضرررسائیاں یٹ دی یادہ 
یں 1 
کر کرو راوع 12 مل فر مایا ”نیگنر ےکا م حیطانی مل ہیں۔ یل ان سے چ 
رمو کہا ری زک اک یک ہے شیطان ےن جی امہ پیل لا ا گیا ے بلاک و 
بادہونے دا لے کے ہیں وی ییک پل اکت و پا ک کو جب ہو کے ہیں رر ما اکلہ 
شراب اور ج ے کے رب شیطا ن ہار ےد رمیا ن منافقت اورضہاد پیر ارتا ے۔ 

تضوراکرم ےق ر می مااسکر کثیرہ فقلیلہ حرام“ چچ زیڈ یمق رارش 
نش پید اک ےا کک ل مقداری یرام ہے۔ 

اسلام مم طا ل ورام انان کت وات کےفاط ےکی اک شراب 
اور دوم ری نآور چڑوں کے بداشرات جو انان کےجمائی ظام پ4 بے یں ا نکا 
انداز و رات کے عا دک لوگو کی حاات ےرا ب نمانوں »چٹ نمانوں اورز مان عاضرکی 
کا کیل پا رٹوں شس اکر ایا ہا کا ۔ 

ب لوک دا سآ ع کل شراب کے عام ردان کے بی نظ رکب اکر ے ہی ںکہ 
طاق تکی اط راورش ر ت وک س رما سے چ کے لے اکرو ڑ ی بہت شراب فی ی جائے ج 
نے چور ترو ےاور مول و جو ا کا د ےد ےو اس ٦کیا‏ جح نے۔ ول 
اعرا ا ا مر بی ےک زی دہ یکرانا نشل دنردکھوئی_ 

جن ایے لوگ رظ رائرا :کرد سے ہی ںکہ ایک دلدل ونی ہے جس مس ایک 
وف یٹ سک ر یرلن ال ہوتا ےاورای یس پچنسا ہوا ہے تی دحفضتا چلا جا تا ے- 

سی ممخ چک یتھوڑی مقدار سے پ بیز نکی جا ے اوا لک :ڈیا مقدار ےکی 
انا نش رک ای چون بد کےکر نے ےبڈ یہد ی ےکر ےک جات پیداہوئی ے 
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بے ےا وھد ھا ہے کہ اٹ 


: حر کر اہ ےترام اشا مکو ایک رکارک جا اد ے یہہ دی ہے۔جس 
کی عد دد کےتری بھی موی چا خطرہ سے نما یش ہوتااورفر مایا کان جاگ ہوں کے 
رر یک گا تچایاکرو- ۱ ۱ 
انس شال می مور ماھ نے انسا نکاس امار+جانو رق اردیااہے۔ چ بر یکی 
ربت دلاجا ہے۔ مرکا رگا چا گاہ کے باہ مکنا د ے بے نے دالا انو رای کے ارول 
ھانے والاسٹر ود کوک کار ے پرکھ ای1 اک شیل مضہ یار ےک یکو شش شک رتا سے کیاکی 
لیا ہے .ایک غرم ارتا ج پچ رآ ہت ہآ ہت ہآ کے بڑہتا ہے تا کہ چ اگ کے 
مر 8 کچل راس سے نلنا پئ رک ں کرجا ج بک کک کول اے وپاں ے مارت 





می انسان بااتقیارکستی ہوتے ہو خود تیا ےکر کے رو کے ور کی 
دوس راس پر جرک رسکتااورا کی بآ ادئی نبت خر ذ ی شل وان کےااس کےاپے 
لئے اکٹردفزیادوخ کا ناعات ہولی ہے_ ا 

انان تر مشاہ تا تاس ےک ہک جک ہلوگ ایی ہد تے ہیں جو ایک مرکو 
نشرآور چ مایا یکر را 1ر لک ہوں اورفھ و اا ستتھا کے وا مود ےار 
کل نے ہوں اورانہوں نے ای کت برط ررم ریو 7 

خجررسماں ای متا ری اٹ یا نا ولس ام رم سے 1958 کی اطلارح کے مطابق 
ایا نا ییو کے ادارہ ادو ے کے پروفیس رڈ اک رولو ارج نے اہی رپورٹ مشش جوطی 
اوی مسا لک یھی کناب کا لیک حصہ ہے بقایا ہک شراب کےنشہ کے اک اڑا 
داب پڑت ہیں شراب پیے یخن مین لک چ ری وں شس دان سک چان 
ہےاورا کی موی مقداریھی اپنے بدا ات دکھاے خی رکتی _ 

ملمانوں ےراب کے بدا ات کے ٹپی اظ را سکوام اغبا تک پاب یو ں کی ءال 
)و( تراردیا ہدیا مإ کل ی ن ہیام لسکر ات ]شی تا ن آور چو ںکی 





ا تراردی چان چا نے یوگ پر آدر چ کی جیی نا میت اورا :وناب اورج تا 


اراش قبطب یوی تچ اورجد ییا شض 0وت 


اں کے استال نے پیا مول یں۔وہبدیدائم اس یش پا جات ہیں ۔ بالفاظادنگر 
تام ککرا کی اعرش اورنتصان ال ایک نش لیے ہیں ۔ انون کک ست دغر 
رشلا ل وا۶طا ط یی راک ے ںاد ر مار ےون م مدت و جش پ اکر ہے لی 
اتم کےا اثرات اغ اخد ری ہے ۔شراب میس برست کی جو می ہک رگالیوں 
یلم نے مارنے پیا تآ ہے بھی رون کلاس اورک فوفر دو ہوک رکالم ے_ 
مجخورازنسان اسک ایک جیب ٢۵ز‏ یبا اودانساحییت سو کا کا ارا بک رجا جوانظر 
٦آ‏ ہےکیگوئ باوقارانسان زی د ابی بنا سکرتا- ۱ 
حال نی شش جاپانی لاس نے شراب سے برمصت ہوک وای اور نا محقول 
رکا یکر نے والوں کے سا تھنباہت یمو رآ سلو کک ارو اکردیا ےجب وہ 
اس عالت می ہو نے ہی ںو متعلقہ بلس اضران ا نکی تام افا تشپ ریکارڈ سأ آواز 
مخوہاکرۓ ےآ لش بتر لع یں ۔ جب یں کو ا E4‏ ی9 ورڈ 
گرا سے ہنا سے ہیں۔دوہچپاراخدامت اورش مت گی ےم راتا چاو پا ال وچاتا 


ہے۔ 
0 


ایک اورپ پہلوگوددسروں کے لئ نہ یت ھتراورفط نا اک ثا یت ہوتا سے ہے 
ے ےہایک پر صتا ای )ووا ووو ہے دالا راب 2 پور ہےنھارہیں 
وو بڈا خی رخواوءفراغ ول مٹیا اورشا وع راع بنا ہوا ہوتا ہے اور دوسرو ںکواپنے ات سلا نے 
کے لئے اپنی باط یں زیادوخ رح اکر نے کے لئ تیار ہو چا تا ہے ٹن وف یکی 
و اگ کل واف پچ دالوں یں انفاقی ےک جا نے ےل چورہورکردہ 
وا ےکک ورک تے ہیں ہکا ےگ ر1کرااس کے نس جج رش راب ان یگ د سے ہیں- 

م یہاں دا نان ف ین کی دا برا ہار یرت واستجاب کے ان رکا رہ گے ۔ 
ومن بک جل خوا بآ ور کرات افون اورا کے مکہات ور و کے لف . 
ما کک میں استعال اورا نکی پرآیرو درآھ پل :کر ی گرا اوران سےمتعلقہ جام کے 
اداد کے قرت ناکم را یں ملا عمرقی چو یکر نے کے ای ہیں کن ام انبا 


اراگ لب ہی کی اورجد یا" 2 :. کت 
شراب سے جس نے ان کےکوں می ان کےا تول کے مطابی دور کرات سے 


ککیس زیادہ جاعی پا کی ہے۔ یلوگ ب کل عل ہیں او راس کے خلا فکوئ یگ ترم یا 
مر ف آواز انشا ےک بھی جرا تآ کر تے بللوہاسے اپنے مواشرہ اور رکم وروا کا 
اہم اواو رفز ااورلیا یک ط رج ضرور یات زع رک شر ارد بے ہؤں- 


7ے سلریاو( اقام رہ ےکن محا کرات کے 1958ء کے املاس ۔ 


بش اس اھر پاتقا کی کی کہ افون اورا کم رکب اور ورای تک خا بآوراشیاء کے 
جاجرو ںکویرت اک مرا دیا مایت وڈ اق امات یش سے ہیں اورا یسل ر س 
فدمات کو را گیا چن شس اہی جمیوںکوخفت ےت مزا یں ل م 
تام ای جا ہے۔ چناپ کی ءا ران اویل منا لک می ایت ج پا نکپ 
ات ہیں ۔ ام رجہ بش 1958ء یس ایک ا ہے جرک دوشیلف جرموں شس میں 
ہیں سا لک ڑا گی وسات یم ہیں ای کے بے اح وکا ے ناف گے جا ےگ رتا 

اک کےاقما کی ومحا شرق اداد ےکیکیشن م لے انرا ر کرات شات 
نے اپے الات الا معحقد ایوا چ موی 1961ء می ہوا یکل مکی یاکیموجودہ 
کے کرد سڑا ا یںئ نما ینان اشیا کی ارت اور گیگ شس روک تا 4ا 
کر نے میس نا کام ری زا میں تچو یک رن کی متا وتان سے فاش 
کی ہے۔(پی۔پی۔اےازجنیدا5 جن 1981ء) 
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کن رین التو ای ادار جو ضرمت قکامدگی سپ شراب کے ظا فو اقام 


کرنے کے لے تیارکیس ‏ رکد واوا من کے پاتھھوں میں یو ۔این۔ او ۔کی پاگ دوڑ 
ہے۔ایعا ق دم اٹھا انیس چا ئن اوران کے تمامندگالن رائے عام ہکا مقا کر ےکی ہصت 


میں رکھتے عاداکنہ ان دانشورورں کے مما کک باص چون کے ترق ف گوں _ 


برطامی:اممھ یرول و خی کے رج ماوں کی تار ءان کے رجٹرار جر ل ء ولس عدلیہ 
اورادارہ سے انسحداد چرام اطفا لکی سالا تہ رپچرڈں ےعیاں ‏ ےکہٹرا بک استمال 
ٹوچ زلڑکوں,لڑییوں دع بد بٹڈھدپا ہے۔ یس کے ٦‏ کان می جام ءبلکاریاء 


اس راخ تلطب دی زورید یی اش _ ٭ و 
نا جا تز پیدانش :ملک امراش پر صت وڑڈرواگوروں کے اتھوں ےاخلاف چان اکا 
رق یت موق پار ہے اور پر مکی انسدادکی ایر خط راک رورو کے مہا ئل ٢م‏ 
ا مورک ںآ 
اسے۔الف ۔ پ کی کو ے 5 جلا 1958 کی مر کے مطا بی رول کے 
وز ام روشیف رۇ کک رفا دروف یں عو وورو ںاوظاطپ کے ہے 
کہا ”شراب مما ری کی زمگی چا ہکن اث ات پیداکردجیٰہے۔اں نے عردورو ںکی 
صحم یک جڑی ںکھوکل یکردی ہیں ۔ عا کی رک بد ہا کروی ہے۔ جوا مکی رر کر کے 
اتضمادی پیداوارکوفط ناک تمان ییا :ہم اب اس کے غلا ف ا نفک جک ای 
E‏ 
کن کور وک 115 1958 ءکی ا للا کے طا بن اس انتک جگ 
لڑنے وا لیڈ راش ر کیت نے اس اعلان نگ کے صر ف تین بعد ا آبا لگا 5ں 
لینوڈک یں تقر کرت ہے اک وو ارولو کے سا تھی رڈ ال دے۔ بے می طا تہ 
بم سوویت لوین ہس اقتاع شرا بک لون ہرز اف زی کرنجاتتے۔ ے لوی 
مار ےک وروا 1 بو سے جما ےل وگو ںکیشراب پیے کول میں روا اگھراس کے 
ہاو د یرد ر کے ےکرانسا ك ۶ز ت دوقارجوظارتھے_ ےتا نون کے مطاان ج ز کے 
شراب چ دالا با نے تصرف ایک ہا مالک ےکا مو 
١‏ ال کےس تم خروشیف نے پیک اختا ہکیاتھا گر اسے دوسراجام پیک 
ا ہوک و یقین و کی ددم مید ے ٤ار‏ کر ےکا کر مید ہے مید ہی بی راے ‏ 
لک ہواگھزا f‏ رت 
اس الان یک کے پچ رےایک سال بعد 10 چلال 1959ء ٹل رو نام پدا 
ے پال دا رورت نکی اک ماع تک مسل شاک س شی ان عوروں ۓے 
مطالیءگیا اک عادی شرا ب خورو ں کوج رأشفا ءال یں اس وق تکک زم رعلا بج رکھاجاۓ 
چ پیل ول خفایا ب نہ موہ یں اورعطاع موا لر کے ان اچا تک چوک ڈم۔دار 
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اٹھانے پان ہوں نے اپنی آمادگی کا اتلھا رکیا۔ انہوں نے ےکی بیا نکیا لکوت ے 


اقدامات شا دو کا( رد شراب )گی تمت بڑھانا بت ہلان ہا کو ے اقراح 
دگیروشراب خرول پ حصب ناا پیر ار نے کے ے تا کان اور ناکام ایت ہوئے 
تل ۔ کو اں ادگ اپے ےی اکا ل ت ناش بد رکا ہا نکش کر اناور 
نے یرالد کا کا شراب خرو کا یں براوداست "می یی جا می ں کیان 
ٹس سے اکر انا سادا ردچ مگ ہکپٹڑے اود رای الب کی فہایت ضروری اشیا کی 
قروش تک کے شراب پا ڑاد نے ؤإں- ۱ 

رو اخبارازوسیہ کے د الہ ےےرائٹرنے 48 رو ری 41961 کو رجگ یک زو 
شیف نے افر وتز شکاش کارو ںکاخاط بکرتے ہو ےکی اس می کیا ”ام ری 
کو برا پیا کے لے برجم ود لوت تن تو این بنانے اننس اور یدام 
امرب س ےک ہقما مل بکوش راب خوروں بمنائع خوروں اورقد یکا خون چواہۓ والوں کے 
خلا ف ابھار نا چا یج : ٰ 

دھاش راک کی اا کی میں بھی شراک یدق او رکم اضتتعا لکیلو ہی 
ھال کک یکی ےکا نکی کو متو ناک پو ےو مدا ر حا مکی ا ماضلا ددد 
اوتا لون پیند یا ڑا لئ مقدار سے زی ادو یرہ چائ طول حاص لکرنے کا 
کوش کر ے ہیں_ چنا یوار ادا امش بیو ےت ر رہاں انینیوں پیا ا۔ 
اےاورڈی۔ پیا ےکی 15 لاگ 1961 ری ا فلا س ےک یکومت کیاوک یکا رخانہ 
شراب سازی کےگران ای کے ح ایک وت مس علومت کے ول لی ش ریگ 
ہو ے. یں پیا کی اورٹاسادہپالی نکی واش پدا گی وہ صاحب فاد کے 
اور تی ناد شس جا یچچ پانی کی لکی ٹون ماپ پا کی جا دوڈکاشراب بہنگی۔ 
گران صاحب چود پچکارخانہ سے اچ گل تک اس :کی کے ذربیدشراب کات 
ت رکاری اموا کے مرق کے ارام میں ان رمقدمہچلایاگیا- 7 

فرنس میں شراب کے خلا ف اواز اق دک ےکر جولائی 1959 ءکوشراب تار 
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کر نے کار وںنے ٦‏ الوں 7 یں کےصیدر اور ال' قح کے ویر بر سراق ار 
لوگوں ےلت زا نس کے صر ر سے لکرمطا لیپا اگہپال عا ماعلا نکا اغادہگرےگہ . 
شراب ماراق ی شروب ے۔ ۱ 

ںو شراب سے کت کے ہر پاد ہو کے کے ہنراروں واقعات ہ کک شش 
پٹ یآتے دنچ ہیں کن ان ککوں یس جوشر اب خودکی کے مرکز ہیں ا لک تا ەکاریاں 
جبرت ڈال رقیں۔- 

قراس جہاں بولوں میں شراب سے داموں شتیاب مو ےکر پٹ ےکا ماده 
انی قینا بھی شکل متا ہے۔ا سکی 1956 ءکی اعداددشارکی ر رٹل سے پت چلماےکہ 
اس ملک شیل را ل صرف شش راب خو ری سے پیا ہو نے دا ل بلک امراش ے پتدرہ 
نا نول لق اکل ہو تے ہیں اور اس ےگ گنا زیادہ ارادا یپ امراش میں متا ہوکر 
زگ اور وت کے درمیان سک رہ ہوے ہیں ا دی رکش موں 8 بعدر ایک تی 
ان ا نوف ارد یوی کے کیٹ چ ے۔ 

لو ایں ا ریہ یس جاک صد رکس اقتارع شراب اع راہ نے شاو سعوروای 
تجازرکوان کے ملک میں شراب اور دک کرات کے اتا ابیت کک ے مو ے یات 
کی اک اڑستھ بر ارانما ن شراب جو ری ے برسال ہار ملک مل ہلا اک ہو یں“ 

ان اعدادوشار ےتا م دنا صرف ا ایک چا ہکن نش سے ہلاک ہونے والو ںکی 
تدادکا پا ان اراز ای چا کا ے- 

وی ما تک اورا نکی وآ ہا دیات اورت ہا کوں می سکرس ( یڈ ادن )اور غو 
اڈ ے پرگو ام انگ ر نکی را می شراب در ہے ہیں اورض وا سک قام 
رود ک روگ این جرمالتے بنا لت ہی انت ہوی ہے اوران تقار یب راو خلا اور * 
لکیاں جن مرکات زاء ع افعال اور کین جرائمکا انا بکر ے یں ان پر ان ام 
ما کک کے ابتھائی ایام نو ری ےاخپارا تخوب رش ڈا لے ؤں۔ ` ۱ 

1 زوگ شراب خر کے اا تک نیت ام ییک راس تآرگ نکی 
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ال ایویشن ت یوک الا شرا بخ ری کے ڈاکٹرایوارڈائیم۔ کا تل تن وبل 


ور ہاور ا کا رائے سے دوصرے ایض مکی تی نکر نے وا نے اک ھی تق ہیں دہ 
A‏ ہی ںکا اک ریاست می شراب خو رک مرووں میس ین تمان 6 ی زگ طرق 
دےگ رخ کے ہیں ادر شرا ب خورگورتوں شل ای مر _ 

و نی تیا ہب کے سب سے بڑ ےفرقہ رذ کوک کا مب یه رکز اور 
یور پکا شر کے شور اشار”اوزویٹ رومان“ نے 20 فومبر 1960ء کے برشل بد ں٠‏ 
لطا ظکاک ٹیل وشراب ننس میں ٹل حم کے شراب اور مسا لہ جات ملاۓ جاتے ہیں 
فلا فآواز اٹھائی۔ ا کا گا ےگاے چا 3ک ع دیک پند یرہ ےلین ا کا 
روات استھال چان اور اغلات تا یکا مو جب ہوتا ہے ۔ ال کے بد تاج می مزن 
شراب خوری پیر دو وش یافوں کے ناتس جل ری ام راخ کی جائپ ران »دان 
شون کا اؤہ اعطَالِکردریاں ء رعشہہ بے خوالی جن کے ساتھ اس نے ایک سوال 
ایا کاک مل ( خت یی مر کی دم کی کے کچھ وک د ہنا یجاہے۔اخلاقی ضدررسانی 
کا کیاعلا حکیاجاۓ؟“ ۷ ا ٤‏ 

عیسائی نہب مس عشا مر با نظ ےب دی اعیت کی چ اورا کا اہم جو 
شراب بوتا ہے۔ شراب کے خلا نیوا کےمرک ےآوا افص کن راروے خ 

پا سو کےا خبار 5د19 جو لال 1959 ءکی خر ے۔ایک پر صت رال اتور 
نے تن سے جواپنے سکول سے گل ی تھےکار کے نچب لک جلا ککردہیے۔ ات 
. عدراات نے سڑا ا _ے موت وک جوعداللت عالیہ بھی بعال رکی _ 

ک شا کک شرا بک ضرررساخخوں سے جس گے اورا اس انار کے ے 
کو ی میقم اٹھاتے۔ 

تفوراکرم نے کید یم دیا شراب مت یلیگ یتام بد یو ںک چا لی ے۔ 
جیا کہاییے برتوں کے استعال ےکی فرمایا ج الوم شراب کے نے کےکام ٹس 
لائے جاتے ژیں- 
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علاوہ رە کرات کے ایک اور گی ہے تےدیا ن اوراس ق کن 
درتقیقت اپے اخدردونشرکی نا میت ری ہے اور یع کادوبھی ایک نش ہے۔ ال لکا انتا 
دن کے سارک وتا شل روا ٢ہ‏ چا ے کے ورے ترردو امم کک کرد 
عورٹش بوڈ سے ہچ ا لکافکارہور سے ہیں اور ا بک وی بھی ا سے اچ ضروریا تنگ 
یں سےقرارد ج ہیں مگ بلاخوف تر ید کہا ا کاک کت اناف کے لے پا ضرر 
رسال اشاءشل ےپاالکا اشیاء جوقیام زندگی کے نے فی رضروریء ہے فا تر ےاورلقو - 
ہاو نہیں کن ددامی اتا روغ اسل ہو چکاہے بی چاو ل نہ رپ ہے۔ 

دواشیاءا ریب ہے ںا اک چا ےآ ا سکریم بش راب ود رات 

الام نے تیا اترام قراردیاہ ےج ابی داریظا مکی کارت تی یات پ 
کھڑی ہ٤‏ جے ادلی و ںکآ ر نکی دنیا یں ششیا تک یکیاصورتحال ے- 

ارارواقوامٴ تہ کے مطا بی شال ام ریہ اددالٹیا نات کے استعال میں کی 
کے پاوجودعا ھی صورجوال بتوزخطر سے سد چارے اورخثیات کے استعال مدکی دا 
:میں ہو ہے۔آ سر نایا سے ن ٹیپل حا ریس رول اورڈ کی عالیہریارٹ کے تق 
بای طا بےعد م او ہیا ریا کے سے ٤‏ شش ارارے خخیات کےکاروبارکی پشت 
ا کرد سے ہیں اوران یکی ودج سے بین اوران بڑے یا سے پہتیا کی چاری ج 
اورا کاک کی کی جاریے- 

آسٹر دی ادار ےکی رھرٹ کے مطاإل نشا تک کاروپا ر چیا نے دانے ہے 
افراد چن ما کک کک محدونیں ہیں کہ وہ ا سے دائر ڈ۰ لکوع ریہ بڑخھاتے سے سے 
ما کک کک چا سے ہیںء ہی یکا اتا لک یعما لک میں خط ر ناک عدکک بڑحدہاے۔ 
۳ امس طور ےار یا اور اورپ ال اش دی ید ش ہیں۔اب اترلتہ' مر نترب اور 
مشرق :جن لی اورچو ب شرت ایل م کک یش ررد برو تی زی ےکا جار یا 


ہےے۔ 


رپورٹ کےہطا ۲ نشآوریہروں 11 کاش یکر نے وا ےکسا نو ںکوتپاو لٹھلیں 
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او الہ درد کے ے پےدکرا ب کی گیا تھا اس پر ازم گل 
رسا گاب ےسا اکا یہو لیا ا وا وراورکو لبي کوان مما کک 
Es‏ چاۓ ہا ںکمانو ںکوتاو لضلیں آگانے کل بردینا 
پت زورک ہے کہا ك مالک می نی نش آور اوروں ای رک مقرار 
مالک جا ؤں۔ کک 
امک ش٥‏ رٹ وف و 1 i‏ 
٠‏ 0 ,مل رد نے وا لے قشیات کے طوفا نکواب در ے 
دیر ےکنرو ل کیا گیا ے اب وہاں خقیات کے استمال سک وا 2 ے۔ 
5ء م سکوکی نکا ا ستعال ام" ریکٹش ہت ب ہو اتا اب اس یس 70 فیصدکی موی 


ہے اور 1985ء کے مقا ےش 23 کن کول استتھا کر نے دانے اقرا مس سے : 


0ء یں ان افراوکی تحداد3 4 مین ر تی _ 
۱ ۱ء کااداردےی شی کے مطاای قات استا لکینے دا نے فرش نو 
ایب ٣ہل‏ مال یی راسکول کے راو ں کک مس ورای ہے کوکین سے 
تار ہونے دال ایک آوردوا”' کي 'استمال ہے والوں کی رارف ین ے۔ 
.ا تحدادش اب ت ککا او کش و ے ہمد اھ ل کے ولو کی 

e e‏ اڈ پار رما ما ے۔ 

ہہ جب ےن ما کی کے جام ہے نشیا ت کے استعال ی یک یکر سے لئے 
اند ابات کے ہیں اور ا ہکان ککو ۲ جیا 
ىث ضفیات کےکاددبا کر نے والے افراوئے اب دور ےا لن ککائھی رر غکرنا 
شرو کرد یاہے۔اب دنا قربا ما ما لک بی طفیات کے استعال م اضا 
یور پاسوب مرن اییاش اغوں ای ید اوارا بک برستور ہار ے اورا اش 
اضافہ اود اہے۔ ب باون کاش تکرنے واے ما لک شل مرف رست ے۔ 
اب یہال انو ن ککاشت شلا تاضا ہک گیا کہ یہا ںکاشت ہونے وال اون ے 
مم کک شی جیا جاری ہے جیہاں اس ےل افو نک استعال ہیں ہو تھا۔ ا طور ر 












کے کے سے ےکر ا یس 


اب کن شی بھی افو نک استحا لیک ہا رکرو ود ہے 
شراب کے پار ےش چخر زره اکن اوراسلای امات 
دودوم دارخور پرنددے جومرے ٢و‏ سے اورمرنے کے تریب جانوروں کے 
گر دمت ڈ لاتا ہتا ے اورم وع لے بد دان جاندروں پٹ پڑتا ہے۔ا نکاگوشت لو 
فو کرکھاجاا ہے۔ اور پڑ لیکو چچوڑو چا ہے۔شراب ( کل )ورور دیے والے 
(رڑز)4اگی کردا ہے۔ جب وہ یی د بے ہی ںک ماش رے می فلا ںآ م کے 
لک عیاش یکی راہیں حطاش شلکردسہے ہیں یا دہ یہ جھاپ لیے ہی نک فلاں طب کے لوگ 
مائ اور معاش تی دہا5ں یل ہیں اود راہ قرا رل کر ہے ہیں یا ان کے ہا سے 
مواشرے کے رڌم دارنو جوا ںآ ے ہیں میں 2 آ سان ہوا ےووہ ا ` 
تیب وت ور کے جال یلا د ے ںاو راٹس ہاو رک رات ہیں ۔کہ: ۱ 
1 راب ای صحت من ر شروب ہے۔ نز اک مکرنی ےم میں 
طات ییا اہج 
2 کان دور ے۔ 
3 اورت وکا آہان‌عطاعے۔ ` : 
4 تو لاہ ديت ہے نس ےآ پ لقب شوق ہیں۔ 
و اوو ایی رف پمراز/ل ے۔ 
6- سب سے یڈ کر کیاکی وسا کٹ انثان‌تیازے۔ 
شیا نک ایک پان ہے ہے۔ک گند او رر چ زو ںکوخوشل نیا اکر ی کرجا 
ہے۔ چنا نچ رد ای شس باولا کے جوانی کی مرم یش اقل ہو سے ہیں شرا باو رو 
د وا کے آھیں فلا رکر لیے ہیں ۔ پرانے پاپ ا نکی مددکرتے ہیں ۔ مک کک میا 
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بھی :غر یت وافلا اورا سا ل شرو یکی اج بکارلوگو ںوہار ے_ 

اور ب رکیا ہوتا ہے؟ انمو کہ جار سے ہاں ا اش مک کوئی ریرج نی سک یگئی_ 
یہاں الا( کنیا کے اعداددشا یی سے جار ہے ہیں۔ اس ےآپ انراز ہک گے 
یں ۔ک شرا بکااستعا لس رم رے_ 
E1992‏ اتن مات کون ہا سے کر کیم دراد نے 
۱ شراب کے زیا یرکمناونے جم کت 

1898 درا شا خر نک ار کک ود ے355 34رنںام 
سے رحاضرر 2 ل ے نع تک 37 ین ڈال کا نتصان ہوا_ 
ےہونے دال ۱158 رات می سے 08 لق شراب 





45 2 امول کے ڈ راوگ انی ے لرگ 


دولگ ن ےک مات کاڑقی لئ وپ ے سے -1990-91ء یس | 
ڈرائورو ںکوحادطات چ ۓ سان شی ے9 اٹیل گاڑ یا ں گرا کی وج ےک 
ائ سال شرا بک وجہ ے6 ون 





ہو ے۔ ایھوں ےگ اب ر 
ادغات شس 3084 آدی زی ہو اود 112 لاک ہو ۓ_ 
ریف ھا یدای تک کان کراب دمر ف رد ماگ موا شر ےک کت 
اورکارکر دک یکو یرک ط رح متا کر ے۔ 
شراب دخی ہکا سای نام افھافول (اہھ اع )ے۔ یکل اورسنزہیں 
تی کر کے اس ےکی دک رلیا چاتا ے۔ اکل مس بھی نشہ پیر اکر ن کی ا میت ہو 
ہے۔ ہکن اگل پیا اذ ے پل عد ےش کپ ہے پجرخون میں اور میں 
باک نٹ کے اث ات ربکا ہے عا حم مکاشرا بک ایک کرس یس یرک ایک بزل 


اور وی ران یکی ڈیڈ اس مقار تش ہراب موتا ےک لکوم سے فار ہونے 
س ناصی درق سے اک رکو ق شراب کے پاریچ پیک ہے کم اک 5 کفٹوں سم 
ےا کا اخ راج ہوگا- 

ایک اکن لزت کے دوران بیکال سو پت کراب کےاستمال سے ان 71 
کر یک وکت نتان چ اجا کے استعال کے پیل در چ کل میرے کے 
ار پردى مآچاتا ہے ۔تجلرقراب موا ہاور فی ش E‏ پرا ٢ت‏ ےا کے بعد 
کے ور جچے یش ورم کر ہوتا چا :2 جاتاے اور پھر ریش ہو پا ہے۔ اس کے 
دوس ر سے وز ہج کے اھ راچ رکا ورم ج رک سک کرجفت ہو چان او ہکینس رکٹ لاعلاع اور 
ملک ایت ہو کے ہیں نو جوانوں اورگوراڑں کے ےا راجچائی تمان د ہے۔ چگ 
شراب پیل م دج میک اورکری پی راک رق ج ۔ اور یرک اس لیے د ل کی ج رین ں 
2 اورا یئل را ۔ 

اخلاتی نتی راط ر سے محاشرے میں شرا بک استعال شاف تعز نأ ء وقاراور 
تکوش خمکردیتا ہے ۔کردار جو انیا نکی سب سےا لی مت ہو ہے۔ جرد ہو اا 
ہے۔اورو یت با ںا نک پچ 4اپ اپاییؤں سےدوست اپ دوستول ے اور 
یەیال اپ َاونروں سے بد بچانی ہیں _اورغا مال ادر یراد یال شی ڈیرپ شآ 
جلا موان ں۔ 

مخر پکواییں دو صد یوں کے بعد ان قراییو ںکا اصساس ہوا ےن ما کک 
یس ہے انی ں تئم ہیں جوشراب چو نے کے ل شور ہد یت ہیں اور یں ان 
ٹیں۔ ماب رین ای کے نقصانات کے بار ے می اعداد وشا ری یکر تے یں خر بکا ہے 
لچک لانو ںکی ھی ںکھو لے کے لی ےکا فی ہے_ جوک یک سیکا مالک ہوتا 


ہے۔ وہ الا مکی صداق ت کا ال ہوچاتا ہے ہس می شراب ام ہے اورشراب پٹ 
پلا سے والے کے لیے ج ترد بے ۔حد ث ریف شل شراب بزائے ءلانے ء نے جانے 
اور پیے اا سے والےس باوت کن کار تاب گیا ہے۔ شراب خوا ہنی بی قف مق رار س 
ہام ہے یہا ں کا ال کادداکےطور پراستعا ل کور ے_ 


ہومیو پیتھی ادویات جو گولیوں کی شکل میں ہیں 
ان گولیوں کی طاقت بڑھانے کے لئے الکوحل 





رم میں پیستے ہیں ۔ جتنی زیادہ طاقت کی دوائی بنانا 


يقصود ہوتی ہے اتنا ہی زیادہ الکوحل میں بار 
بار پیسا جاتا ہے 
جو ادواتاتاومیپیتھی کی لیکوڈ شکل میں 





: میں بند پیگاسلتی ہیزان میں 35 ا 


پرسنٹ الکوحل ہوکا ہے۔۔ ٣‏ 





بہانہ یہ کیا جاتا ہے کہ ادویات کودیر تک محفوظ 
رکھنے کے لئے الکوحل کا استعمال ناگزیر ہے ۔ 


کیا اسلام میں دوائی کے طور پر بھی الکوحل 
استعمال کیا جا سکتا ہے ؟ 

جواب اس کا ہر مسلمان کے علم میں ہے ۔ علماء 
سے رجوع کر کے اپنی تسلی بھی کی جا سکتی 
ہے ۔ 


ارا ض تلب طب وی کاو رید یو کنل 79 


دل کے م ری کی فزااورہد یراتس 


عار فلب یہ وی صدی )کا اتاخ بی وز ادے جب جوانوں ےی صل 
ہو ۓ وای اشیاءکا زا ٹس اضافہہور پا ہے ۔ عار و لک یکثرت مزال ی رطوں 2 
اتآ ہے۔ جیسے جیسے اس صدی میں جوا چ فی اورکلیسٹرو لکاخذ اش اضافہہواےء 
عار ول بھی یڈ ھاس ۔ ورال اس مر کے امانا ت یں اضاق خون می ویرول 
کےاضا نے کے ات ہوا ہے عارضردل ہ عار ےک ڑ ر تکولیسٹرولی ے ۔ک مکولاسٹرول 
او رك چکنای دارا سے عارض د لکو کیا جا سکتاے-١‏ اس ص دک ورا سے بی ہوا 
ج كخذائی تد بے( ارا ارول و جک اورت من سبع قدا رش شال 
موق )خو نکی چ یاں او کی رو لم بوجاتے یں نبت عارض دل رک چا 
ہاور یمور یش مو اور پیا “گی ہو کماے۔ 

دل کے م ریف کی خزا سےمتلقی واک ڑ ہیر اسلم کے ہی کہ ہے بات اب مشودد 
مطالصوں مشاہ وں او رر بوں سے پاب جو کوک بی ہے اور روز بروز ا یکی تر لن ' 
مون جاررقی سے کد یش ہرگ چا دیزی ہا زاکھاۓ والوں یی بلڈپ یئ رک٠‏ 
کل ترو لم اورعارض ول کشر 0 مگ وجائی چاردی ے-_فزا میں ہی رلؤاں ٤‏ کا رلوں» 
دااوں پگلیوں )انا رج واجنا کی میات ےکولاسٹرول خو ن یں بد ہت( جرج وان میات 
سے بے ) بک ہوجا ہے .بی نوروں مآ آیوں مےکولیسٹرو لکاجذب* یم 
ہوجاتا ہے۔ یہاش ات صرق اس نال مو جور ہل ےگ وج سے یٹس بلا سک غر 
یدای ات کے مبب ےکی ہیں۔۔ان اتراو ولترو ل خون اود بل پرلیٹ راس رگم ' 
ہوجاتے ہیں جت کان ما کک شں جچہاں اع رات قل بم ہیں ۔اگرسہڑریی خورو ںکو چیر 
نو ں یں بم جوا ن انلائی چا ےا تصرف ا کول رول خون ٹس ب جا ےگا 
لپ یٹریی خ ذاش پم ککااضاف کے انی رھ جا ےگ ۔ 


۱ ام را قب طب وی عقاو رود نل٠‏ : 80 


دی کے جن علاتوں میں شخ ری کاردا ہیں یا جراٹرارماراً تل یری خور 
ںان میں گوشت خرو ںکی ہلت ول کے دور ہکا خرو ایی چقائ ہے بی دوڑ 
گے والوں ےھ یکم ان علاقوں می رول خون او ےا140 ے 160 ےج 
اف رامخ ما کک شی میرک خور ہیں ملا بمفت لوی فر ءان مس ول کے دور ےاوراں 
کی وجہ سے ہوئے وا ی اصوات تپا کم ہیں ۔گوشت خورو ں کی نبت وودے ابڑے 
کھانےۓے وا یری خوروں مل بیع شا تا سے ےو بطق بر ری خوروں ےزیادہ 
ہے ۔ تا 27 در وا نے افراوش' بھی یت خوزی فار ول کر وی نازیادہ 





AE‏ کک می سکم چچتائی دار ہی چان مذااور 
روا کی الْزا اس 7 اک بدےعارش,دل ءفشارخون غ اورکیلیسٹردل څون اض 
تریب' کا اجو e‏ تھے اور رووگاونزںیا اد ٹک شکار دموا اکر ےکا لی 
سھلتوں کے بن بھی ا نکی اوس عمراتی ہی بجی رر قی اف ما کک یں تچ یی 


تو بات وعنایات کے بعد مون یچ الہ بات :لہپ اک تی پز يشرق ہش خشال 


خر یی طرز ز مکی اتتیا رک نے کے بد عارش ول ای مق ارومعیار ‏ ج تز یکا ہوجاتاے 
جس تدر تی یاف خرب می ۔ جب زی خوراپنی حذاش اڈ ے۔ لی اورش رخا کی 
معفوعا تکا اضا کہ ے ہیں ذکولاسٹرول خون مس اضاف ہو چا ے جوخل مال افرار 
شس 210 سے 230 بک وکنا ہے ۔خر یب ما کک سے اک ارش مخرب یس ہے 
وا ے اقراد نب مق پی غا اتا رک ے ںاو دہ عارض ول شی جلا ہوجاتے ہیں بللہ 
مقا ی باشندو ںکی ہت زیادہجلداورزیادوشرت سے بلا ہوتے یں ۔ان ٹل عار 
تلب گی بی رگیاں اور اموا تقل ب کی زید هون یں اکر وہ ادن اکھا یں و1 اك 
مووک مش ے نبت فویطر ہیں ے_ 

شال علقا تآ کل جوم زاکمارے یل اک کےکھائے ےک میں خواہ 


ام راخ قل بطب نیدی کاو رہد یی ہاش ۱ 81 
کولیسٹرول خون اور بلڈ پر یرد رست کی ر ہیں ہرگ ر کے ات اتان ٹل اضاف وچا 
ے۔ 
ہے جات د لھپ ہ ےک رکا ری خورچھلیوں می سکولیسٹرو لکم ہوتا ےہ یل 
نوربچھیوں کے لبح1 لی ہا نورش کستورا لی (ایسٹر )چوک ترک نمی ہو اس لے 
١ہ‏ پا ےگ نے والے پادوں پگ ار ہک مق ہیں چنا چ یری خر یکی وج ےا نک 
ولزو لم رجتا بد ااگ رپ ہر ی خر یں کر کے کم از می زی خر چاو رکو 
یا 
نال عاداڑں کے فاط ے پتان دار( مل و کت یگردہوں مق تد 
ا کاے: 
1 کش ت خر چچتتاء کی٠‏ £ 
2 گھاس پھو لسکھانے دا لگا ے یک ری ءبکیٹرہکھوڑ ے وی رو 
3 کاری کپ لکھانے وا نے بندر نرہ بن ما ویر 
انان ےی خوائش کے انتبار سے ریکل وشیا ہت رع :سر اور 
پل خرو کےزیادوقریب ے۔_ ٠‏ 
.ان تُوں گروہوں کاڈ رن درا ملم اک رق ے کشت خروں کے 
١ات‏ کی اورتیز ہوتے ہیں جوکھوال می شسکھۓے او رگوشت کے پادپےکاۓے کے لے 
:ہے ڑل ان کے مہ شل چبانے یا پےے کے لے دا یں یں ہوٗجیں ہے پال رگوش 
ےہاک ےئل کے ہیں ان اھاب دان شإ (Enzymes‏ 
نڑس ہوئے جوکار ید ودارفا( کار یو اڈ رش )کوک ےک ےکر تے ہیں ۔ اس کے 
زس انسانوں کے دات اور وگ نکی ساخت :پل ترکارکی خورو ں کی طرح سے ہے۔ 
مان کی داڑھیں ترکاریوں کو چانے کے لے ہیں ۔ اعاب دنن کے پش م 
ما( ونر کارید دارفا ےآ کر ےم نشل دن یم 


اس راخ قب طب نوی اور ودرا اش 82 


رور کرد ے ہیں- 

اتان اپے دقان کے لے منہ کے جا ماآھوں ےکا م لتا ہے ء ج بک 
اگوشت خور جانورابنادفاغ ەمتہاورداشول ےکر ے ہیں پو رخو ف ناک ج کے 

منہ پر فو یڈ ی چ ھادی جا فدہ ب ضر ہوجاتا سے اراو راوز اروں کے !م 

انسمانوں کے ۓےکوشت کے بڑے ب ےک ےکھان مک نکی ۰ ای لے مم وان ںکو 
جل می سک رکر, پتھوں سے پا کر اڑل ےکا فکرئیں مار تے اور تخو ن “بی ہو 
اش ےاطف اندوز ہو تے ہیں- 
نان لور خن کا پیاسا یں ہیا ا یکی صلاحت اورخوا مل وررخوں 
اکم کو ےل کرکھا ےکی ہے ق3 یہک کر 
انان چان رخدذن کے کے بعد اس ےکھانے می متا ل ہو تے ہیں تم ہہ چاتتے 
ہی ں کہ چاو رکد ہلا کک اورک ہے اور ہم اس پیاکر مسمالوں ےآ میٹ کے ب کی 
ال ج کی انور سےکوئی مشا ہت و وش خو ری کے شو اوو کے کے بع ا سے 

گوشت خورجانور ےھ د سے لاوش کک کے کے لے انا کی نت 
0 گنا زیادہ ننک کا زاب ( پا روکورک الیمڈ ) ہوتا ہے جوثباعت زیادہ ہے زی 
خرو ںآوا مقار یش تزا بک ضرورت نیل مون یلان کے معدے اس فک رجیزاب 
برداشت تی کر سج اورآموں میں کشت زکرجلدز ہر یاا مواد پیداکرکتا ےجب 
کہگوشت خر کے لے ییضرد رک ے کش تکوجلدیتم اورقراب مفوعات(برازءفقلہ 
وغیرہ )کوجلد نار جکر ے۔ ا ںغرض ےوش خورکی پا کی نالی باقر ھن اس 
کے ماما یکا نید تصرف ت نناز دمو سای سے پک ہنی خورکی باضہ 
کی نکی :نما یت یی کا سے 12 گنا زیادہہوتی ہے جس شک چول 
وار رر یغ ارہ یپائی ف زا ہت آہت کر ے- 








سے نارگیاں ‏ سیپ ہآ 











ارا قلب طب یوی تادر بد یی ماش 93 


یموم س ےک ریات ڑا یں جلدخرا ب نمی ہو ۔اپرام رش پ سے 
ہا وا لے ا پاد سبال قد ب مگندم ے5 ےلییں پرا موی یں پا کڈ ے 
ہو ۓےگوشت کے تاق ایاسو چپ کیٹ چا ککتا۔ چنا چرانسا ناین ججلت دفطرت کے 
اط ے مز یوں اورپھلیوں پرگز ار ہکرت چا نے گوم کا مرم تید ب کر نے کے لگا ہے 
بگاسے فدڑے مقدارشٹل چان سے صا فگوشت 7ج مرف یا لی کا وع کور 
کان می سکوئی مضا اھ مگ رز ماشہجد یھ نشحال انا نکی ذاش تصرف مقدار 
غاز یاد ہے بلینک مکی چوا می 8 f‏ رت وص جوا میات اورک پر 
ر شد ہی ھور چ ۴۵ S۲1۵۵‏ )یادہ ہے۔زیادەشوق توان میات 
(گوشت تصوم] حضوی کوش سن کی ہرد ےکور سے مخزدفیرہ کبابء پئ ے» 
کڈ ھا یکوشت بم ری ی ) کا ہے ۔ ایک خوشھا لکشت خور 100 سے 120 گرام 
میات روز اشکھا لیا ہے خی ی کے سا تح گوشت :دودح چک بشگراور ککااحتعال 
بیڑھتا سے اور روا ہم اس کے عادی ہوجاتے ہیں ۔ یقرحید پک جوقربایکایادگاداود _ 
شکرانہکاتہوارے »کت ےآوش تکھا: شت با عث زت ہوک ہے ۔کثرت ے ا 
میا تصوم] جوا نیا تکھان م تلب بجی پٹڑیاں :نال )کرد اور دنگ انح طاا 
امراش اوراموا تکا سبب ہوا ہے وا اشن رہ ے ایک برک خر جوروزانہ 2100 
سے 2600 تار ےکھاجا سے تقر ی65 سے 80 گرا میات مالک لیا ہے۔ ہے 
حی ضرورت ےخزیاددے۔ ۰ 

ا مک ادار ہز ااور قرات کے مطابقی ایک مرو کے لئے 65 گرام اور ایک 
عورت کے لے 55 گرام ت روزاشیادہ سے پاد ہق دار ےک ے انان کے 
لئ ضروری ساڑ ے ف گام Zi‏ ے ls “e (Amino Acids)‏ . 
ہیں_ درست کی مشورو ہے کرای مقدارکی تم فبھی شن 35 گرام یات روزانہ 
ایک70 کلووزن کے دی کے ےکن ے۔ 


امراش تلب طب وی ناوج پاش 





امراض قبطب وی تاد رر یړ تش 


84 
یا تک مقدار کے ملاو وکیا تک ی اہم ےک جوا فز اؤں مم میات 
لاد یرم چان ب ور( یبول ) چول ابی چ 


چترقزاؤں نمیا ت‌اورروغیات کیامتدار 





ورول ل 
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7 pf 100 Û. کن‎ 
83 ام‎ 0 ٠ ارقي‎ 


ہیں پچمنائی کےتسول کے ےکر ہیدہ (اتا عبر ہیں جل )چا ( تل ) 
اور شلات و وکر اعشا کا ممت کے لے زر ے یات( یں »وال ٢اا‏ 
کت اوھ )درکار ہیں ۔کار بی ہاور بقاث ی گیاساشتکارینء ارو اورا کے 
سے موف ہے میا کی سماخت می الن کے علادہ ترون مگمنرک اور قاور بھی 
ہوۓے ہیں ظا مم زب یس ناتا مغ ہے یات ءروخفیات اورکار بیز وو 
ان کے انا مک کپ ےس ہز وی طور حص لیتاہے_ 

کاربیړہ کے عل Jt‏ البو سے جوسعمو لکی زنر یگزارنے کے 
اک دان ہے دانے باقیات مشش کارین ڈائی ٦‏ کاڈ پجپرڑوں 
ےاور ا اگکردوں کے ناریح ہوچاجا جا لوم رید غا رات کے ز ا کلوکوزاو یھر 
رکون 11 ل م تی ل کج راو رکضلر تش جو جات ُل اور بوذت ضرورت 





فئ کے لے ا نک باز ینت ۴ق > ۔علادواز یں فا کر ہیر ہ اتی جربل ' 
وم م فر وجا کے ہیں ن زیادوکادہیدہ دازف یں کی فرب یکاباعث مہا ٠‏ 
ہیں دیا یط رر رون چاول: کر بل کھانے وا وی می می ای کک امیر 


ہیں ۱ ۱ ٤‏ 
چنا کے جن ےکی توانائی پیا مون ہے ادر باقیا تکارین ڈائی سا ئیڑ 
اور یی کی غل اتتا ر ےم ےار ×جاے ہیں چک چن رظانم و 

۱ جذ بکا ا زیاد وگال :اس ے ضرورت سحذیادہ پال ددرت بر یئل شس 
ول رک ہے۔ چوک ماض کی رح اب زائی قلت پیر ہے ادر تا پڑت ہیں ءال 

: لوزن کم جتان دارخذزاکھانے والو کک بھی چوا ایال ت میں ہو تی کا ربیاہ 

۰ اور اتی کے کی یات ےم" نطلف ط رح سلوک ہوک ہے ٹسیا تقو کر ۱ 


امینوشوں میس بد یل ہو چان ہیں کر فا امینوتہ ےم می یع نیس ہو کے _ ا سکا 


۱ 


نیہ می ہوتا س کہ ےئو ےا سے اباش کر ر اور ارک یزاب ونر هککل 
می سکگردوں ےرا سے کل چا ےک یکشت کر کے ہیں او رای اط ہے کرووں م پارگراں 
بجائے ہیں۔- 

۱ خزائی چان جزب ہو نے کے بح ر راو ییات کے زاش کُر ب( ره 
رازیب کی نیش نکنل )کے م لہ ےگزرک چو نے تطروں ( کاو رون )ٹل 
رل موان 8 رم کے 7 ظام یش وال م وکر دورا ن خون کے پہہلو یپ ہلسم شس 
آہ تاپ ترش کے 8 رب رسکی مول ٹا دوران خون مل رل ے 
7 جب داق ل ورتا مم 0 اش کن ےن زیادہ چنا یکھانۓے ےذیادہ ال 
خون شآ ہا ے۔ ۱ 

دوران خون میں تیلنائی ای رح کی چیک پیداکرٹی ہے جس ط رح ہے اکیوں پہ 
ل جال ہے اورصرف صصائن دغیرہ سے صاف ہق ہے ۔ بی جیما ت نون ٹش 
ھی ا نکی پش ب نکر با بی چیک پی راکد ےجس ے فون شتی ہوم ے یں ۔ 
تر رزیادہ کٹا دوران خون میں دغل ہو جال ۓگ ؛ چپ اتن ی یکت ہا ےکی سال 
ے‫ ت سرغخ جیما ت خون روڈ ےکں ےج پادیکنوں میں سےکیں 
گزریں کےاورکرش نون ٹیس رکاوٹ ہگ یجن سک ایل رج ز 0 ے۔ ٠‏ 
ریا تقون (صیخون شور ہا ہے کے ا تھلہ ڈو ےکی لکا ہوتا ہے ) 
بار یک نوں شس ےگل ےگمزرتے ہیں کر اکا ت5 ںگرون اورشیٹو نکا 
ر7 ارون اکا کتاے۔ ھی کن شس 71ے لی دار گے ) وکوین ( 
موی ہے اورا یکا اسل متھیر وکر اقیال کے علاو و غلا ت وای جن انا ہے۔ 
غلبا تکواوسی جن فراہ مکرنے کے لئے ان جیما تک ایک ظا یس وکر کے بعد 
ومکرےأسوں مم ےر رغ پا ہے۔ جیا ت سے ای جن فیا ت می تل وہای 
اور ری ای کاڈ واب یکر پچھیپپھزوں کے را ے نار جو جا ہے اور 7 
مکل جاریءہتا ے۔ 
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رامات فون اپ رتا 3ı(ElectromagneticO™‏ کے 
اہ لش کت کیک چا داد کان چیک می اضا فک کر ورتا ایم اراج 
ین چمزاتی دارخزا ےو لکا سج نکی رسد شی سی تن درست افراوٹش ( < جن می عار 
رکد لل ہے )20دادرم ینا ن قلب شس 30 ید ہو ہا ے_ 

تام سان افیا لکا اسار سجن کی روان وفرای سے ا کن مولو 
زگ یکا جات ہے۔ ہار مخ انل فا کی شیاشت »انرون دارا بط اور 
یادداشت سب جن کے م رہن مخت ہیں ارمخ کو چے نک ک7 جن درل ا ے 
نا ا تلان تقصا نک جاج ے :ای ے نظام رک وول یتیل پوس ہوا ے 
کت اکادا وخذا کے تلل تصول بھی ے مرا کوج و بدن بنانے کے 






ST‏ ایت ی۔ 
سا نکی ابتداولادت ے میات موی ےکم اکم 12 مرح نی ممت 17280 مر 
روزان 6307200 مرج۔سالا وق اک 915150000 متاس 


بے ہیں۔سائس ین سے دل رکوں اور کیو ںکا قا سم اموک خلا کین 
فراہ مکرتا ہے مادق مم سے برا یلم یی ہک زگ یکا درد ا یسپ ہے 


ا لس کابندہوناموت ہے۔ج بککہا E‏ گیا۔ 

درددل ی ای اد لک ارگ کے ا ا 
جب د لکو پوت کات پا دنگ ناما زگار حالات ٦ِ,‏ یی نک یکا حقہ سرن ںلتی ا یک 
سیب د ل کی سال ڈور دہ( بو ڑگ ) نک او رت رگوں کے علدو مرو خون می سکولیسٹرول و 
بنا کے خو یو ںکی فا قت کی ےجس سے ری اٹی مو ہیں او کرش ون متا سب و 
بای مون چنا نذا شک ڑ ت چان پا عث درددل موق اتا ے14 
مر ینو ںکوطا یکا ایک پیانہ نے کے لے دیاگمیا 0خ ریضوں کے سے ٹس سےاسیطرح 
کدرو ہوا جیا مشقت پر ہوت تھا_ان شس ے پھم رمیضو ںکیتفلی قب (ا یی گی )شس 


یب عسيیف__ 9ے 


و تب یایاں اہ رہ یں ۔ ایک دوصرے مطات میں اتچا نا کے 40 مریضو وبر ور 
اشنز(جے ہوۓ 2 انڑے ء کچمزائی دارگوشت کے پینرے ہکن وس اور اک ار 
کون )وا گیا سب کے جا ت ون کچل ُل اشائےہوااو ررش خون رکاوٹف 
ہوئی چا لشو ں ورول ہوا سن ٹا رارُھانا خن لوغلا اور جن پردا رن اکا روو 
فرابھی می سک کر کے ورودل پااٹچا ا کاپاعث ہوا۔ ٰ 
اس اع رکو زا یکر ہے کے لئے خو نکو پلا رھ وای ووا (چے رن )یا ن کے 
رورو ںای ل کر ے والی ووا (اسم کا ٹیر ونر ہک ضرورت پک ے۔ چا 4 
پچلزائی دارکھانا منرشیں رک ہو ے سور چ لک ہے چانال خون می لپ کرجسممات خو نک 
چک ب کرو لاو کی کروم کر کے وردول یا ملق بکاباععث من کی >“ جس 1ئ ل 
شع اما اس قلبکاانچائی لیتجکارادے۔ 
یہا کک چا اک خرایو ںکا می ذکرھا مر بات یاددلانے کی رورت ے 
کہ پچمنائی یش سب خرابیاں بینییس ہوٹس ء پروی کی ہے ۔صرف ا لک کت 
ناما سب اورتقصان دہ ے۔ بس ضروری رون ازاب چھائررون' نا میں بنا سے ہا گے 
شا یٹولیکک ( اعام ہز ) اور ولیک (٥[٥٥100۱)ءخْز:‏ چان ےل 
ہوتے میں ا نکا ای توم ہیں شی نیاددے ۔چاتوروں ٹل ضروری 7 
ابو کی قلت ےکھا لک مور ( یال )ضا مجان ہے۔ یشاب مس فو نآ جاے٠‏ 
دم ر جا ہے موت دا denê‏ ےچ وارفز اما وا اتا آوں شان کا 
تلش ہو انی چن ےکا شل پايا تن الف دھٗ ک حا اور 
جب ہو تے ہیں ۔ چکٹا ل ع اا کی ےک ای کگرام بچمنائی یس 9 ارے ہوتے 
ہیں۔ا کے کس کا ہیدہ مات کےایک ای کرام 4,4 ۶ار ے ہے ہیں + 
چن سے نا کی ہک اورا ہابت وت نم اتا لقول موںل ی ےنڑا گے 
ںآ سان ہوئی ہے بج وک رخ ہوئی ہاو روک احا بوڑاہے۔ مہم 
بال دالغزا سے روش وک ق رجتی ےچ پک موچ سے نا کے "۶م کوک رکھا 
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ساس a‏ 


جاسکتاہے پچ لی دارخدامعدرےمش زیادہ دی شمر ےک راق 
ہیں :تزاعبی تک ہو جائی ہےاوربسیاری خوریکاامکا نھٹاے_ 








دی کے مر یش کے ےوک فا یں اورجد یر سمش 


مب زیو ں کا دک رآ نکم شی ہر ةبقر ہآےت 61ں ال رع آیاے۔ 
قاد ع لناربك یخرج لناممًا تنبت الارض من بقلها وقثائها وفو مها 


وعدسھاوبصلھا۔ 


تج :یی ارال نے جرت موی علیہ السلام سے اصرارکیااد کہا کہا ےرب 
سے دوعا کر کہ وہ مارے لے دہ چنریں نے ج زین ےا یں کے 
بز یاں بک ڑیاں مکندم صوراور پیاز(القرآن) ' 

صلفرت الوابامة ےروایت ےدوفرماۓے یں ضور اکم کے ے ارشاد 
زایا اپے دست رخا نک وہر چیزوں سے ز مئت دیاکرو اس ل ےک یتر چ اش کے :ا مکی 
برکت سے شیطا ناودو ر کی ہے۔(جا 0 ي 

ہن چوں س ےک ت کش ا مجن یاں مراد ہی تقربان ہا یں پیارے نی پل 
کیت جدیدمیڈ یگ اتک رتی ےک ہاگ د لک باریوں سے چا ےا جزیاں ۔ 
انی خوراک می شا لکیہ ہمارے نی ےکی سوسال پیل سن لو کی افاد مت پ شتا 
شب کروی یآ خضرت لگ کے ای فرما نکی روق میس ر لکیلے مفیدسبی جال 
نزاو ںکی میڈ یکل اقادےت پ۰ با تک تے ہیں اوراجاد ہٹ میں کو رمقو ی تلب تز اؤ ںکا 
کر وکر ے ہیں کہم حفط انم کے قت ول کے ام را کا سد باب تیوک انل اور 
طریقوں ےلرییں_ ۱ 

اکر نیا دی طور یپ قورک یں یں معلوم ہو کہ پتان دارقحلوق شل ربہر شر 
چیا ہکناء بی صر فگوش تکھاتے ہیں ج بکرکھوڑے گا وره سن ہیں ارہ 








امرا شلب طب نوی ٹاو رہد پړ مش ۲ 92 
کرتے ڑیں۔بندر گور بن بال کی زا کل او ریز یاں ہیں ۔انسان ای راح 
بنا کال اورہی ری خوروں کے زیادوتر یب ے۔ 

ی بات لپ کی زی خو رور شالس رول 40 نید سے 100 ہ۲ل 
ٹس 150 ءکتوں شس 400 ول ہے؛ای لئ ان ٹں رکو کی صطابت زیادہ ہے۔اگر 
انا فوں می کولیسٹرول 160 ےکم ہوا رکو ں کی صلا بت بات موی یں یاتہاب تآ ہے 
آہت مر کے اتی مممول کے مطابقی موی ہے ۔آ مکل نجس تز راورج انداز سے 
جانورو ںکوکھایا جاتا ہے وہ یں انسان سے زیادہ در ے خاہ رکرتا ے اعلام س 
گوشت طا ل ہو ےکا لا طل ہآ کہم رو تکوش تکھاتے ر ہیں عفر تو2 1 
فول ےک مل وی اط ناما نت 





باتش ازا قب کے پوت ا 40 فد اموات وا مون یں۔ 


۱ ان !موا کول اور یں وزی ے ترو کیا جاک چک آورہتر ہیں ش 


یا پا م وتا ے جود کے دروو کور وکا سے ۔ 1 
یرلو ںکااستحال۔-۔دراز کی گرکاراڈ 






ارت وای ہوں؟ اگ رآپ ا لک وجہ جا ےکی رپ کوٹ می ہوں ت2آ ےآ ہم 
بس آ پک تاے ہی ںک مارک روزم روخ را ککاا ی ےتا اگ راق ہے پا تابو 
بن لر یقیااپپی وراک شتی بی ل یں کے 

بے کیا جوا وہ 41 سا لکی کرشم ی وفات پا کے ۔ دو ای انسان ےن کے 
ا نع کی تام میں یں ووتو بڑ ے حوصلمنداورخیشحال دِکعائی د ہے تھے ان کے 
زا ران کے سات کیا ہوگا یمر یل سے بالات کرای کیول ہوا؟ 

آ پ تب ایا نی ابےانسا نکوضردرجانۓ ہوں گج سک موت د لکادورہ 


کیا آ پکاوا یی ایک ارک سے پڑاہے ج کی ہروا وی پاش 
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پڑنے ء عاد )کیشر بدوات وا مول ہو۔آپ کے دمارغ م سکیا خیالات اجرے؟ 
یکل کے ےآپ ا پک تا رجا بآ پیا گت پضنرورمبزول موی موی پنے 
ا کے تلق ضرورسو چا ہوگاکردوکون ےل رة ہیں جن پگ لکرے رٹل ازوق 
موت کے من سے سکاہوں۔ 

اگ ر1 پا لکا بل پادرے یں 9 آ پک تام ت جک م بقین ال 
زر یگ ارت اود اسے پدقرار رکنا ہوگا۔ ال کے لئے آپ می اصاس پیر اک ےکی 
ضرورت ‏ ےک ہآپ لاا سن رول ۔ر یا ست پا کے د ہام رم میس ہرقن اموات 
بش سے دو کے اسباب ول کے امراش او کیشر ہو ے ہیں الع اموا کی دوبڈی 
وجات ت یں جس کے ے انان پک ے ور یٹ لوی اور پان مزا اتال 
ہے۔ جب ہم فزا کے تلق سو پچ ہیں زم کی خغذائمیں جوسائل بی ار ہیں 
مررجڈ ولل 92-1 

1چ دالئزا ولا 

2۔۴ پا 

3 جو کک ی 

اب شآ پک گی تال پال اہ یتال وجات چا آوروں ے مل شر 
خو را کک پرولت مو ٹیں۔ 
رل اماش 

می ری خورلوگو ں کی نہ تگوشت خورلوگوں میس ول کےاع را پا لا بیس کے 
بعدچارگناءزیادوہوۓ ہیں۔دولوگ بر ا تکااستعال ز ید مر ے یں اورضرورت 
سے زیاد میور 1 خیالل رک یں ان شش کواسٹرو لکا یول زد مش موم سکی ۱ 
بدوات ووول کے ام ا کا زیاوشکارننیس ہوتے ۔گوشتکااستعا لمکرنے وانےلوگوں 
یش دل کے امراش کایڈ ا سب بکولیسٹرول اورزیادہ چپ یکا اتال ہے۔ ہم اہی ےکھانوں 





مر لقبطبندل وپماش ` ہو 
میں جو چ بی اورکولیسٹرول استعا ل کر سے ہیں دہزیادو نہ چالوروں سے ماس لکیاجا تا سے 


جب لہمارے“ کو ہی رو یشرو لک یکوئی ضرور کٹل مون کیک مارا عم اسب ُ 


مقرار شو رول یا اتا ك شن یں ضرورت مون ہے۔ 

جانوروں سے مال ہو نے دا ی وراک ٹل یں بوتاء چ ف بہت‌زیادہ 
ds‏ لوی اڈ بہ تک اورزیادہ ھی ہونے ہکوج ہے مار ےون یس کولیسٹرول 
ک درج زیادہ ر تاے۔آج کے دور شل ج بک ز اروت اموا تلت ا فی ے“ نو 
گردیاجا نے جب کا ربا ا خذااودمناسب نذا کا استمال کر ہے۔ شال کے 
لود ب جا پان ین اہ رکا ہک نبت لوگ زیاد مگ ٹاو یکر تے ہی نان جاپان شش ول ' 

4 وال ں کی تدادام رکاہ سے چارک کم چ لای ک بذ یمان 

کی زا جوخونکا ارول ب کے 

نے پت لا بے چوک کل طول پیر بی خورہواۓے لٴاؤدچارول ے' 
ی لک ہو کی کی زا اواستعال ات ال یں دل کے ددرے کے اا 14ل 
نمرہوۓ ہیں۔وولوک چو رو انور سرک خد ے یں“ سن واوش لو اوک ںیا ے ٠‏ 
ین دوسری نز یں جو جاندروں سے حا کا انی ہیں ا نکااستعا لک ےن انش 
39 تُمررل کے دور سے کے امکانات ہو تج ہیں کن ان دونوں یت ووو ج 
کشک استھا لر ے یں ان شی رل کے دورے کے امکا ات 50ن زیادہہووےۓ 











ٹبیا ا م پادئی سے ماس لکردہ ہیں کین اگ رآ پ سی خو رک ہیں اورت کوش ٤‏ 


یر ےا آپ می رل کے دورے کے امکانا ت اں ےگ یکم ہوں ے۔ 

ایک اور وچپ بات ہے کرو ولوگ جھ پرروزخ لپچلو ںکا اتا لر ے یں 
ان ہلک در ے کے الات ان کت جوا تو ھی تھا رکرتے میں 
پہتکم ہے ہیں۔ 
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سزرکیخوراہداعرض قب 

ایک بر کے سے یہو یکیاچا تا کی زی خورو ںکی کر کوش تکھاے والوں 
کے مقا لے یں زیادہ مظ ر ہوئی ہے اورد وی اگھرپاے ہیں رل FER‏ ذل 
رگ کیشر ری رج سر شں ہونے والی میں سےا با تک شی مو ہے کہ 
زی خود دوسروں کے متنا بے یس اعرا قل بک اکم شکار ہو کے ہیں۔ الیل یں 
4 ری خرو ں کا چا رسا ل کک مطال کر نے سے اندازہ ہواکران شل ےصرف 
6ماش قل بک وج سے ہلاگ ہو ےچ یکی اش رح اموات کے مقا ب ل پش 
0ھ ر/ے۔یکٹا بھی ہوا ےکی ری خر چھائی شان کے نحدوداورآجوں کے 
سرطان ش۲ بھی شا ذونادردی جلا ہو ے ہیں۔ ٠‏ ٰ 

یری خور یکی اقادیت ہلل میس ایک او رہطا ۔لے سے مہ با بھی مف 
ہو کوش ت خوری بلاداسططور پشرا بد یکاذر نے کوش ت بم تکھانے 
کے نیج میں اج اورکا گی نا بن سے سے دو رک نے کے لئ مض یما لک سے 
لگ شرا بکا نہارا لیے ہیں ۔ اس کے بر فلاف سرک خو رکا ی او رست یکا شیا یں 
ےچ بے پا شٹ ب کے سار ےک ضرورت سآن میرک خر ی ےا نک 
زت دفطاعت پیل اورک دوزیں مول ج بک گزشت خوری ا نکی نن ہےے۔ 
ا ےم تکھاے وا لن ےتشدد ند نیل اور ھڑالوزیادہ ٢ے‏ ہیں 1 ۔ اس شراب اور 
ےڈا ہے۔ یبا کیاد تی کہ مہ تک سک خورنشر اب ود مو ے ہیں 
کین ڑا غو یک ایی اورشن 

سن یاں اناف مرا برخ 017 کن ہیں ۔ ہے رلور کیٹا 
اویور ی کے پروفسر بائیک ھھمنے پی کی ہے۔ا نکا ہنا کہ 

”ہر لوں یل موچوروغ اور پوش انان خی جب ے ہیں ۔ یا مات ٠‏ 
یں وتي نوس تک نات کر کے خی پیر اک کے وا کے پ رمو کاا قرا جکر ہیں“ 
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اہو نے 160 افراد تین کے بع تی ا کیا ےک زی خودافرا شور 
افرادکی نیت زیادہ نل را ہوتے ہیں سا نع اکنا ےک ہب جو 
انا فیات ی گیا اعرا ہو ؤں۔ 
نیاوی کا سے رلک یا ہیں سے چ 

رن ا ندرگ کے اہری نکی تن کے مطابق پل اوری لوں کے روزا 
اتال سے دل کے ام راا تال پیا جاسکنا ہے اوروٹام نی کے واقراستعال تی 
ام ای کے خدشات دورہوسکتے یں ۔ ۔الن ماہر بین کے مطالقی ما لے گر یپ فروٹ یب 
ایال کےعلادہ کی نر یں ےہا کن یکی وافرقدا ح٦‏ لکی ہاگ ے_ 

کا ے املا فک ایک اود غا رہم مگوشت خورشيار یکا کیا 
ہا تاکر اک علائے بشریات ادر دک ماب رن ا بات تفن با دوہی شور ے_ 
انا نکی دای بات , sje‏ وم اق داد زیاد هکار ید ہر وا رخاز 
اناء کاریاں ؛ یال واش RE LiJ ê:‏ اناف داف 
دوس دالی نا میں چان کے لئے بنائۓ گے ہیں و لکیاعو یل ای اس فو سے 
سک کار لو ںکی ر یٹ دا متم ہک ا ال کے رخلاف قر 
جوالوں کے دات اوش تکو چ پچاڑنے کے لئ ادرا نق رم کوش ےکوجلد 
تفر کے کے وش کپ E‏ دکو رات فار جک نے کے 
لے ہے .نر ترو ںکیطو للش ت ں وشت ری اکا ے کر ے2 ہو کن یں۔ 











قاروں کے رہن الو کی خذائھی سن یا تھی ۔میوافو ںکوہلا ککرنے وا نے ۱ 


تیار بعد یٹس ایچادہوۓ او راک کے !خر انورو کو پلا کر نے سےانسمانع ےی 
7 

ایک 39 سالہ بایرف ڑا ئۓ کا وزن 15 کوتیا دتا اال ترک زا( ج 
ٹس سےگوشت ‏ ابڈڑے کن ءکھی تی :مک اوشگ نمار کرو یگ یھی مگ رانا کی 


امرا قل بطب وی اورپ پړ سس ۱ 97 
رویاںءچاولءآلوھ کاریاں۔ ھل اورت ر ےچ تھی لین چنال و غر ہک رکار میهد 
ر یٹواف رت )افیا رک اس نا سےا کات 15 کلووزنکم مکی توء رق اور 
خو ای میں اضاف ہوا ۔ ایک انی درک جیگ یم کے دوران ایی جن مرے شس 
جن گیا تھا ۔اے :ہر سے کے لے یور چلوں»چوں اور کار یوں پگڑ ار ہکرت پڑا۔ 
جب وو واچ دا مم ںآ یا و وہ نبامت2ا::ء چان و ندادرکت وک در ای و را 
اور 60 سا لکی عم می بھی 0ےسا لکا معلوم ہوتا تھا اکر اکن کا کی ہو کے دہ 
گزشت نہ لے ےم رجات یجان انی ججلت کے لاط سے کیا غ ذاکھات ہیں ٠‏ 
خوا وی ھی ہوں۔اس کے نس انان پاب فطرت کے ملاو اول ود ن کا2 ہوا 
ہے۔اک اظ سےا کی خ اتب لل مول رہق ے۔ 
بھی اپنے ماحولل کے اط سے نذا کے عادک ہوجاتے ہیں ن تم نا کا 
تاب (اپن یسل وم کے باو جد )ا یک یکر اف راصو میا تک رتا یں کے (جوکرنا 
پا سب )یمسدداج کے اخقبار جکر ت ہیں جس مس تبد ب یک ضرورت ہے۔ 
جروں پ4 ,تل خزا( بل ء تکاریاں ٠‏ سن یاں ءار داش اور پچلیاں ) 
ید ہار :دہ قل ے دالوں اور پھلیوں ےک بت میات حاصل ہوکتی ہیں۔ 
ا میرم تن (بناکیروشنء یقن <. جع ) اور وکر تعددمفید ا شیا (ہائویوگڑ) 
کہ ریکاز )ومک کے ےو ورول کے لئے فصو مفیراو رت افزا 
میں یں ینز ییاتی نزاخ ن بم ےت او روش دارف زاش م ہو ے ہیں- 
کے نیرآ ےا میر ےک رول یجس میں ےکوی اورر یھ کال دیاگیا 
ہو تی زی سے جزب م وکر انول نکی ر کنا منا سب عدکک بڑحاد یی ہے اس لئے 
ا لک اکھانا ماس ب یں ۔ححخرت کیل بین س ی نے پا اک حضو رارم د 
نے بھی سقیرممیدوکی روف یکھائی سےا انہوں نے جواب می لک اک اضر ت کک نے ٦‏ 
ایک" گی سفیدمید مک رول تول شرا ( ا٘لۃؤزی) 


ارا قبطب یوی اورپ پر مش : 98 
کیل ہے س 9 


آؾ دینش نے ہے آ کے اورمیرہ سے تیار خد اشيا ءکوول E‏ 

1 مرلیٹوں کی عت تمان دوقراردیاہے اور جد یکا ڈیا لاٹ دل کے م ریو ںکو 
انید چنآ ےکی روٹ یکلا ےک کیچ یں کیرک پچھان خون م شکولیسٹرول اور نی یکو 
اسای سے نو نگاڑ انیس ہوتا چان اور کے سل استال ےر لکی بلیوں 
ںاو تم ہوجاتاہے اودد لکی نلیاں زیادہ سے زیادہ خون لی کی اتراو ی ل 
کر ہیں ئوک اور لد پیش رآ نا اکر استعا ل کرت پڑےقذاس کے سات وی یا 
کیال( می ہکا ہیدہ کعائی اة ضر رم ہوسکناہے یران خذاک یش رآہ 
ہمت یز ب ہو رخونکوہوارو مل ری ہے اور نیج یں سم مس بکشرت مقدار 
لی نکی ازا یں موک ۔اس کے نس سادہکاربیدہ (شگراوراس ے با 
لاشر م شد ال ت ری سے جذب موک ر خش اضافکردتے یں 
ےم )کے ما لے ریدانسولین ریش ہوٹی ہے ۔انسولی رخن پا 0 
سف کےعلاد9 اانا رہ (لا بیز )کک )2 ش٦‏ کن ہے تن کے ےا خون 71 
چمنائی ات می تع ہو جال نے م س چ ف کا شا ہوتاےءضسولین ے 
زاش بر سکولیسٹرو ل بھی ز ی ےت کروی اض ذکولیسٹرول خو نک بھی سبب 


سسےامّہ 
J‏ 








جب کم مس ان عالات شں انوس ن کیک ت ہولی ا انسوین ظاف 
را۹ تن و چا سے اورعز پړانولین پا بون ہے نس کے زم اٹ ون میں افراطا 
کول رول وطو ہناد راطف روغ نمیا ت فشا رخو ن زیادہ ہوجاۓ ہیں اور رگوں کے 
اسر میں دہاز ت اور راوشس ٹن ہیں ۔انولین ےکر ب ز لست ںی اضاذ ہوتا ے۔ 
ان سب کے کو ا ےزیادہ تمل قلب ہوتے ہیں ۔آر کل انسولشین اور رامت 
انسوین ےتلم مع یداضا فر ہاے۔ 

جب لووول ےا ل ہے وا ی چان دار بے ہکا یره قل ن ز اکال 
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چا تے فو خلا تشم انسولشن کے ے زیادو ساس اور پراش ہوک تر ہوجات ہیں اور 
عزاحت انس ل۲ نکم ہوچائی ے باڑنتی شوگ میں جت افراداس ا کے استعال سے اپ 
وروی شوگری اوو پگ انس ول نکھی (طیگرانی میں )کم ات کک کے ہیں اعقیاطوپ بیز 
ےموددٹی اددےگی نبت اال شور رون )کومتا سب کے آگموں ءل »وبا اور 
اعصاب کن رو ںکوصحت مد او رتو ظا روک رشوک ری ود رگوں ےنتا تفوو رکچ 
ہیں ۔ یذ اچست وذ انا بھی رلھتی ہے ا سےکھانے سےکھلاڑ یو ک یکا رکردگی بہت اور 
زیادہحرصہ رارک ق ےگا س کل یی دکا ربیدوزیادواورنجمور چنال یگ مول ے 

اب ال ل خرب می پ کوش نزاؤں کے با ےہ سیا اکا رداچ ڑھد پا 
ےکا ڑیو ںکا اکہناے: 

”رٹ ال کاڈ ی ے لر ےزور وتوت کے ساخواورزیادہ ے(یادہ 
وت کے لے کل چلاے کے کہا چا ےآ وو 8 منٹ سے زیادہ اکل یں 
پلا ےگا اورتھک چا ےگا ۔ رمن د تک ج پا ےک چنال دارفز اد جائے وہ 
مرف 6 منٹ کک سان چلا ےگا اورا قوت ماند پا جا ۓگ ۔آخرک دفذیادہ 
کاریزددارا رم لی وارغڑا تن دنک ککھانے کے بعدوہ 12 من ٹف کک سا انل چلا 
کےا ۱ 
ینہایت ڑا فی ے جونز اک مکی وجہ ے وا مود چ ادرا نگھطاڑ ول ے 
ےہاتا ہم بچ تح رولا ہیں ےب۶ بے کے مطاب نگم چان داراورزیادہ وہ 
کار بیرہ دار اکا میال یکی ضا کی ہے ۔ بجی سبب س کراب نٹ بال کےکلاڑ یکیل 
ےن گوں کے جا زیادہ یی ہکا ہی ہدارف اھا ہے ہیں ۔اب ان کے دترخوان 
سے چم یگوشت دارا یں اریت او کرت افژاسن جاٹی انی ز نت دسترخوان 
ری ہیں ۔ ىہ بات د ھپ ےک چیا وت کا سب سے یڑ دوڑ ے والا (70 ہیل ١‏ 
گحنطہ ) چالور سے کت رگوش خوری کی وجہ سے اک سق > امت دی یا 
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پامردی(اییڈ یرٹ )اس مون ے_ 

ا موجذب کے لہاان اگ رک :ظا ىضم پرشردرت ے 
زیاد پااکنل پاتاءپا قات اض مر ار ہو جا یں یال ضرورت پرک دبا 
ہے مزا شس چان آپ ےم جائی ے۔ یا سو پچ مل کی صلاحی کک ایر 
کت ہے مین ری خور مکل راستوں اوربجول گھییوں ےا تھی طرں اگزر کے ل - 
اعت دآرام سے کے ہیں ۔ رر مرا قکر گے یں 

زیچان تاک چا کےا رشب ت فو اھ ہیں ۔(حیدای زا بک ی 
ناک ول )ا اس یں ر یٹ ےک مو جوک صفراوی کیا تکاا انها اکرکولیسٹرول 
کم ای کے مجان میا خذا سے افرا جک ہوکرکیلیسٹردل س 





اضاف ٣رت‏ ا ےو یھر یآ نی ہے سا لور دای ہو عدالتو ںکاسد ہاب ۱ 


ادد اچک ازوغ موی س زی جو کی ے لک رد پر دتا کر ت میات 
تصوے] یرال یات گردوں کے لے اوھ بن ال ج اکرو بلیرفشا ر رل ء 
زیائیٹں رل اور سو کی و زا اورم کار ی کا باعث مرن ہے چنا چ زا 
770 یر شر جح 
مز ھال خذاعارضرگ لاوک فياک باندفھا رخون ملفا فی۰ 
وذ مفاص لکا ربا ب کر ہے۔ ہیام راخ اوت رول اورسسمور چان ےکر رتوانی 
8 می سک رمق دار سکھانے والے اف راد نہایت عام ہیں ۔ ہے فا رطا ن فو 
ولونء پتان امہ یی دای یھو سے کے سرطان ) سےبھی جحذتا دن ہے تک 
گردوہسنگ مرارہہوتیابند ہلغ قولون اور پک اتو انی( بجی پڑیں کے ٹن میں 
شب تکرواراو اکر ہے۔ 
0 ے یلم ہ ےک بار خرو ںک پڈڑیاں بوط مون ہیں کوک یمک 
الیک اھا بر چوں وال رکاریاں ہیں جن مل ناقور کی مقد ارک ہونے سےجسمائی 





کیم ازن درست ر جاج جب کشت میں ۴م جورزیاد:فاسفوریں اوھ ےزیدہ 
کیم کا خراج ہوچاتا ےب ت جوا میات خوری ےم میس تر کیفیت پیدا 
ہو ےج سکی اصلاع کے لئ پڑییں ےکم کا ہاو یزاب کے تیو لک 
پاب کےراتت مار ہوجاتا ہے۔اس کے نت س سم ہی کمک قلت ہیں کی 
کروری ڈیو ں کا ٹوغا اور حجنا پن پک تخو انی وٹیو پور سس ) می ایس واک 
ہوتی ہیں ۔ سو ںک نز اش ای کا اضاقءکر نے کے باو جودا ی کیمک حلا نیس موق جھ 
کر حون یا تغل سزوا ڑم ےئل جا جاہے۔ بی ظر 1 > ےل عال 
مغرب زوو زا سکھانے والوں ںایم سے بجر پر نا( دددھ وغیرہ )کھانے کے 
با جودامی کاخ اع زی ادو نے کیا وج سے بیرق عام ے۔چنا 72 چان دار یال 
نزانہام کت افزاچر ہے جو بس کے لے مفید ہے اوراے انقیارکرنے سے مرآدی 
انی زگ سے ازم رولف اندوز+وکھاے_ 
6ء می وروول (اشچانا) شش بتلا یو کا علاح ال ڑا ےکیاگیا 
جس میں حوان اج ایل مق رارش تھے۔ 4ا کک اس نم ابد نے کے !حدان ر لیقوں 
یش درددلگ ہیا اورو وق دی زت کے مشق کامکرنے گے_وروول شس ی5 
مال جک اس کے بحدی با ردی۔ ہے بات قائل وکر ےکم دای زا یں اورتھہاکوکا 
استعال تر ککرنے ے قب اور گھا نی اموا میں 50 فد ےزیاد ہگ دا 
ہوچاقی ہے۔اگرساتھ می جج اسلوب زمری ( ور بر کرب :انال فی فا رخن 
اورخون شق رہوش کی اصلا و یر۱ ) افقیارکر کے لوتر ولخو 150 ے 170 کی 
عرورٹل کرک جا ےا عار دل کور 4 کیک جاک سے اور ےد یقت ےے 
س کن اصول ی پاات اضوں کہا بت وف رول م ررنے واٰٴادوی ہا 
تلب بق رگ ول وی رہپ شی کی کی ہےبگ رآ اوی اسک ین کی ںکئی جس 
م پ ہیی زک ف زا کےا ات ن ٹس ریانداز لیا جانا ےک مرش رگ ول پیا مورا 
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اھ ےو > 
ہے یا خیں۔ اراو اط تزا دی کی ہے مہ فی ربز اتی ہے جس می کویسٹرول و 


چن مقار رورت سےزیادواورجوز ہپ یز یغزا بسا بہتزیاردے۔ 
سن انی غذاکےاستالی سے عارض رگول شک یق ان ہوجانے کے بر 
امریک۔یٹشس 1977ء سے مرکا رک طور پ زاش سےکولاسٹرول اوربچکزائی (خحصو) ممور 
جال یا دای چ ی )رن ےکا ہدای ت کیک ہہ درنہاس سے تمل حیدانی چ بء 
کولاسٹرول ارف زوفل ظز ائی تا ں ا چھاجات تھا۔ ای ارس اق ام کے بعدع ریداسی سے 
لت لت مل مکبھی اٹھائۓ گے اور عارض رطان کے نل ارک کے ےکی نزاس سے 
ےپ اوھ اگیا۔ چنا ناب ام رگ اشن اہر غذاتمد اکن ے: 

2 نال ہونے وای غا کت افزاء اور مال اتپا ر ے کنات 
E‏ کک رویاںءپادای چاولء 
۰ £ اناو اچناں؛ پان والیں» چھلیاں, کل( جن دی دار ےکاریال ادر رہ 
کادبیدہ)ہوں یں انان تلغ وک لود پر اب کیا ہو کک ست قر نے 
آراستکیاہواورں یں فڈرےم چنال وارد ود ارڈ ےی ال ہوں۔ نز اکل 
نذا ہے جھ ماری تام ضروریات پور کے مرت پیر خیال رکا چا ےکم 
اڈ اسے شرو رک ی کقاے تل ر ےہوں“_ e i‏ 
بد عا مکر ضروری س ےکن بھائی ای ت فا ۔اب بجی غذامطرب 
می بھی تصوں,]پا حیثیت افراد کے لج طخرانے اقا رڈ ہار تی ے۔ نو یا رک اک راخہار 
کے بقول: 

”فيانو ں می اب ہرک ف رک کے ران رفت شس اضاف ور اہے۔برچت رک 
اک ککاتھیدے ب اٹل پے ھھ جاتے کراب اک راا لے وت وق وشوق سے پچلیاں 
اوروا کھار ہے ہیں اورا کیفو دو ذالو لکا سب کے سا اظھاریگ کر ہے ہیں 
اور ال کے اکر و وااو ںکا سب کے ماس ات ہا دج یکردہے ہیں۔ خاندائی رکاب 
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داروں شی بھی ان مک فا کے ر یی ست پیداہور ہے ہیں ۔ اعلا شن ار ستو ران کی 
اسے ھہمانوں کے سا ےۓوالوں او رچلیو ں ل لخر ں اخ جن کے با کاف بم کے 
اتپ کرر سے ہیں جک چتدسا لق تور کیٹ کیا اکت تھا۔ ہے بات دل ھپ 
ےک یلیو ںکی نی اقام با زار شآ ری ہیں اور یری اقام بول چاری یں ۔اب عام 
روج سیا و سفیداورس رخ دالوں کےسا تح تح رولف جد یر اتا نی شکلوں اوررگوں کے 
سا تیاب ہورتی ہیں“ 7 

یز یری کے روا اضا نے کے چپ سے جل ریاف خذاکی رمیا یکل 
2 ے۔اب کلف دکاؤں کی اضا ٰکھانے ریاف ہوۓے ہیں اورآپ f‏ 
دلوت مٹ اتی پند ےن بھائی فز اکا اھا بکر کے یں _ اکر دلوت وی جانی او انفرادی 


ر بالا چات ے؟ کا وکر نے ےلو مضا کاش _ : 


سن بپائی فا یں یں یروت ہیں چوھیتوں اور ہاخوں ے ای کی گی 
میں ہی ہیں جج ہیں رست تد رت نے سنوارا ہے اورتبایت فا کے مارے لئے را ۶2 
کیا ے جن وی ارآ ےکی روٹیاں: پادای پولک > چے می کا دلیاء واللء 
پھلیاں:از ہو کار یاں لوھد .کیل لوگ کرد چقدہ پا تک گاج می ما اور 
تم کےجاز کچل ہنی کسی مصنوی ھر ہے سے قراب کے خی را اتعا لیکیاجاۓے۔پ 
ا میں ہلیم پاک وہت یز ماف تا رن ےکھائی جاری ہیں انع یران نماک 
رف رف تک ہے مگربیزیاد کر کیا با تن لک لوگ برک کار کی شون ورقبت سے 
کھانے سے اورا بی زیادوٹر دی کا بی طم بن زی ہے ان فا کی لال ودستیالی 
شک ل ی بل ڈرےم جک موق ےک ہنی مع ڈ ی اک سز غ پھر کا رلوں اور 
پھلیوں سے روشا لکراد گی ۔ چنا چا طر کی یروک فی ہے۔ مہ بات دپ سپ 
ہ ےکہ اس صد کے شرو می مخرب می بھی جن چوتائی ابھیتوں ے اور دوتھال 
میا ت پہدوں سے حاصل موی اوراب می مقدارجیدانوں سے ماگل ہو ے- 
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. یجاں ییاشار م ضرو ری ےک انار داجناس ہ والس پملیاں ٠ت‏ رکاریاں او رلو 

ر فکاریدہ یښ مل فھیا تنگ رک یں طول از شی کے دورا نعگگی چپ 

ااال کے لئ اتال مون ہیں تو پیل کار ہیدہ شس تبر ہل ہوک کار مون 

۱ ہیں کوڑے۔ س اورگریاں ویر لگ اچ 22 بکفامت یاف ٤‏ کول رول م 

چن داری ز انی زا( جس شش مد رے مقدارگوشت می لی اورروری ہوتا ے) 

کھارہے ہیں او کرت مند زم گیا ںگز ار رہے ہیں ؛کیوک کم شل ازخودضرورت سے 
یاد جمورپچنائیاورکویسٹرول منائی ان ہے جن کی اہر سے لی ےکی ضرورتتنہیں- 

j‏ ن ہوئی بھی خذائی فراوالی رولت نانوں اور انو ںی 

کل تیال نے جوا ترا کےاستعال یس ٹےتھاشا اضا فک دیا اَی تقاسب سے 

نخطا گی ام را ٹر کی کی پ کی آل چ امراش جدیدکی خوش عال اقم ہش دبا ا 

مو گی ( اکر چ اسای ارامات سے ا بک وا ود ہے )ر چوا زائ ںکی 





کت انان نظا م مت کے ےرت فا ہکن عبت ہوری ہے جدیرغزال سے ۲ 


انرو ںکویھی ضر ن ہے۔ ہس گا ۓگڑکھاس کے اوج یکلا کی وہ گی 
f .‏ کاکوشم تکھا نے الور داز کی متا ہہ گے ہیں۔ 0 
یھائی فذاء کے استعال میں اس ےق اتر ےقلح نر چند اخ ای ں کی 
شرو ری ہیں۔ بر مک وشت مرف ہی ءا ااو شی رخا نکی اشیا کی کن مکرنے اض 
ایا یم قلت مکی لا ج تمن ب 12 مرف توان ذانؤں می پال جال 
سے لاد چک ربز ییات اور انان شس 1 ت ۷ تا ہ ےن می سای مم دجذب 
یں ہوا کوش می مو جو ولا زددیشم اور ”کول سے بہآسانی جذب ہوچاتا ہے۔ 
جیا جن ب 12 اورفولادخون سمازکی کے لے ضروری ہیں در ہکی خون ہوجا ۓےگی۔ 
ا جن د قل ب بھی م وکن ہےاورصرف اس حا ند یار ہوک رناپڑ ےگ لد ړورپ 
بے سے پیداہوگی جو دش ماحول ٹس خوا شون کے ہے مکل ہے۔ اس صورتحال 





کی اصلاں تر ر ے جوا ما( کی موود )کیا اک ری چا کق ہیا تن دمح جیا تک ۱ 
کی بھی اقل کو رئ ن کرکتق سے لق بر ی خوروں میں اگ رکوئی بچھنائی شا لک 
ما ےرل 10i‏ ے12 گام سے زی دوش مول ادر بے چت غڑاے 
رف تز الول کی قل تکاخطردہ ےجس کےازا ے کے لئ قد ر ےخوروفی تیل ورل 
اور دوو شرورگ ہے۔ اس پا کول رکا جاۓ :كات کی تلب الہ یا رضای 
خواقنء چھو نے بچوں» جرا یکراےے ہو پا موخت( لے ہو ے )مریخوں مم نہ 
جا ےکہ ایب یں ضرور یات میات بے ھ جا ہیں اور تیدانی زا یں یا کا بدا 
و خردوے۔ ۱ ۱ 
خرش ا بات ہک طرف اشاروضرورک کم پچھنائی ان انی غزاے 
و نکی راطف رون می ت ...)اورک ل کوٹ رول کے علاد مفی رکف رہن 
ت 1.9.1.5 )کی کم اورعلو ری (ٹرائی گرا ڈیڈ ھک کوج ےکہ 
کی رڈ اتا غل خلیات کے اندر ےلیف رٹ لیا کو کر ے 
ذرىیے سےا ےم Ce‏ ے۔ لم رکولیسٹرول او رگم چنا دارم زاکھاۓے 
والوں می سکولیٹرول وفیر ہآ پ ےآ پک ہوجانی ہیں ءال لے انیس نخار کے کے 
سن کف رون میا کی ضرورنییں ای لئے موخرا لک کو مم مقدار مم ا . 
ے۔چنا ویک کی ےرم بس ہوم چا ہے۔اصل متضرون شاط فر وی یات 
Js‏ .1:ص مک ہے جواس خاسے اسل ہوچاتا ہے اور عارض رگ دل 
پیا:متاچلاجااے۔ 
1 رل کل ورست ےک ہآپ دی بروۓ یں جآ پکھاتے u‏ زا 
۱ ادات صحت وم سے ید گر علق ہی ہے مرغ زابلا ش فی رمو کا اںے 
جز تاور یےاختدال اسقعالل سےعحت ےسا بھی پرا ہا ے ہیں اکر اقات 
ت اور ٹپ ام را کاباعث من جال یں - 
بیغ تا . 7 ا زا ہے ئن اس کے بے تھاشا استمال ےلو 
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انم بے ہیں ۔گوشت بر مکاہوت ہے :چو نے ارول پندوں ادلی کے علادہ 
گا :پناس اور او ٹکاگوش تج کھایا ہا تا ہے ۔بڑے جا نورو ںکاگوشت زا کے کا 
سامان کرت ہے ء کا کت کے ےک را ہے پوتاہے۔ جب سے موی پورگ 
نے نع کا روپ انت را گوشت کے استعال مل اضا ےکا ر یکی تی می 
ہے یس کے تچ یش زیا ہگوشت ماک لکرنے کے لے چافورو ل وخا ذاؤں اور 
دواڈل کے ذد ہف یہک ےکا سل گی شرو ہوکیاہے.۔ جاندروں کے جلدسونا ہو ےکا 
مطلب ان ےم مس زیادہ چ ی ہو ہے تچ ف موب کی اتکی مو کر نے دالی 
دواؤل کے اش ا تگوشت کے ذد ید ےکھانے والوں مل اپنا اش دکماتے یں اوراب 
س ب لی مکر ےپ ایک ما پان ام اض یکا سبب ما ے۔ 
دت کےخ وی ل ون مس خوشھالی کے امراش نے زک اجر ریق ےا ا نکی 
غا شی کے ازمر ےہ کی ان ام رات لکاشواربورے وں_ | ٠‏ 
عا کی اداد کت گے باہرین نے اس سے مس جوعا کر ین یی اس سے 








و 2 بویا ے ہک کوش تکا معتل استعان بی مرن ےا سان بھی گروڑوں ٠‏ 


انا ناوش ت کیا سے ا کے با جودا نک جحت بک ھی ری ےترتا نک ۱ 


ال مچ وق زر نے کے سا تھسا اگ چا ںا بکوشت بی نی دارم ار 
گن کے با چجودو ہا ںیرک خوروں گا اکر ت ہے اوران ل ہوبر کر شور ورل 
کے ات ان ناکما ہے نی :ا ن کک بہت اتکی ے۔ 


ابکہ جب کو ں کی رحد یں ھل کی یں اورایک شع الاو ای اندازحیات روغ 


پر ا ہے ینرک خرافرادک اک مت بی رون ککوں ہم بھی ہی خر یرقم ے۔ - 
۱ کرد سے کے دوران ایک ہندوستائی الزن نے بتایا الد ہپ یں سال سے 
رد کول شل رو ری ہیں۔ال گ سے می داب ای کممل یت ری قور نی ری میں ہ 
جن اس کے پاوجودوواوران کے نا ندا کے افراد یڈ ی عدت کیرک خو دی ہیں ۔گوشت 
وی عا رکا کے یں >کیوکلہ ایک بڑ یا ای خذاہے۔اوردواپنے چو ںکواں ےگردم 


رکنا یں پاات .ان کے مطابقی یلوگ دن یں دمر ہکا کھاتے ہیں اورشام شس گا 
اشک یکرت ہیں ان کےکھانے شس تصف مقدارنشا سے واراشیا ن چاو لک چچ 
سک کی ہوتا ہے۔ا نکی نزاس وکر جن دای چنا ئیاں یں ہو _ 

اے ماب یرون کک لویل تا م ےوران یس ہنی ۃ رک ی برقراررہے 
میں کل پیٹ ی نو ن .ہیں نل سیلڑوں شی شی یں برا نکی تار یآ مان 
بھی ہے اور یجلد تی یھی موان ہیں بگوش کیا ےکوی چا ہاو چاو ل کے مسانےدار 
کو ع بن اکر :لیا چاتا سے۔ ین میں بی یکہ جہاں کے تگوشت خور موی ہے وہ 
سی ریو ںکی و یں تا رک ری یں ےسب پہن دک تے تھے۔انہوں نے بی اککشا فک یکی 
کی خو اج نکی اکر یت ای نر یا خوداگا ند ے۔ 

دورعاض رن سے ریخ ری ےق be‏ کل ہے ان صمل ضردرت یچ 
کہ چرانمان وائی اپار سے وازن خورا ککھا نئاس می نشا تۓ ‏ معدٹی خمکیات٠‏ 
حي تن چا توں اور پروش نکا تاس بٹھیک رے- 

دیا اب ٹک چون وای ہےءاس لے رش ری ہم کے مسا ےاورجزیاں 
سان ےل جانی میں کہا باو بڑےشہروں میں یی خوروں کے موی کی کل گے 
یں۔ ۱ 

اب دال یکو یی ء بیصن رکےلوگو ںکی ہی یہن ی نیس ہے یی ون لکوں شس 
بھی نا فور سور دال' ٹیل وپ کےنام سے بہت پندکی ہا سا لر 
ےجا نے سے بی چان کی وال کےا 1 ے لے کےکھائی جائی ہے۔ 

ّ اس ماق نع نے بتایاکہرنگارنگ افڑں شل ر نے کے باو جو ینرک خور یلوچا ری 

رج میں اک یکو وت چ ل شس آئی- یں ا بات ےبھی بڑاحوصلہتا ج 
کان کے بے رگوں نے سیٹرگی خوری کے ہاو جوداھی کرت او ری کر یں پا یں یدگ 
وت داراعرائ اور لی f‏ وں اجار وں سے تفوظ ر ہے یں ین طوالیت کے پاوچود 
جائ اورک ق طور ی ے چوس او رسرگرم نکی یرک ر ہے درہے۔ ی س بک ر یری کی 
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تھچ ہے۔ ماب ال یچ ری ی کیرک خر ےکر اضاف د جانا ہے- 

سز یں تل نزاو ں کی تیاری می بھی وش مندی ےکا م لیت ضروی ہوتا 
ہے۔ اش کی ے تھا شا کی اشا سل بنایا چا کا ہے ای طرحع ممالوں 
کا بے چااستعا ل ی خسان دہ ایت ہوتا ہے ۔آ نع ج بکہ پا پا نیا ں کی ڈبوں 
یس ینیل ری یں اورچارما ےکی ابکدے ہیں ہشمو یح کا تقاضا ےک کھانے جا 7 
ہوں اور ان یں مسا ےکی اش ہے پاش اورا یں تازو عالت یس یں کر 
استتا ل کرت چاچ سلا دک تیار کے لے چون کے تل می جاز ویو ں کار ما لے 
سے ذا سے اورف ابیت شل اضافوہاتاے۔ 


اکل سے ہر تایا کہ اپنے چو ںک وی انہوں نے جازوسیت ریو ںکی ابمیت 





ادگ ہے برو ری تا یئآ کل نو جوافو کی اک یت با ار یکیلو کی شاک 
ہے۔ذیادوشک اور و سے تار ہو نے وا ے بیکھانے جیں ”فاس ؤه tek‏ 
ےار ہو ے یں ون اش کے اتی ار ےر ی مات وت کیا کے 
کرد تن وا لے بر A‏ 
جیں۔ بھی ان کے ت رک کل ہو ن ےکا لیک بدا شمد ایپ ہبی خولی کر یکا ضا | 


کے 
٤‏ 
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عراش قبسو ری وال طب ناو رجد یړ مش 


مور وتا کے ب رلک مم لکھائی جا ہے )کتان مل ذیادہ تر ارہ چتاء ماش ء 
دنک بموٹھاورمسورکی وال پا ان ہیں انان خودا کک یل ےکاش کی جانے دا نے 
تیاتات س سورف کم ین دال ے- ۰ 

ترت نے غر ی ب آو یکی سبوات کے لئ تالف یچوں شی ر یک محقول 
ذ یروش عکردیا ےم لف ای وشت سے عاصل ہونے الا کے ذر میات 
کودیچ‌اول اورهاتالٰ ذریادیبمٌ میا رار ہیں دا لیے سےجسمائی 
ضرددیا تمس رآجانی ہؤں۔اگ/ چا نکامجارگزشت کے امل 

تزا یات کے تھاگی چا ر کے مطا بی دالوں میں سب سے اتی دال مسور ہے اور 
ا سے دتا کے ہرمک می لی نی صورت مس پٹ رکا اتا ےے۔ ۱ 

ارا لکوارفرجارک وتعالی شل وانعام سےڈوازا_ نا رح لیا اورفمشھا ی 

لقت عطا کی ۔ پینے کے لئے شمو ں کا صا قفرا پا فی اورکھمانے کے لۓےمن وس وی 
متت فر ہیا کان دہ ایگ ک کیا ھا ےکھاتے اکتا گے کی کے مک روز و 
سلوی متا ہے ۔طبیعت اور چ و لی جا ہقی ہاو و ماس لی حت موی ے 
اور چروں کےعلاو سو کی طل بک بھی اظما رکیا و رب ووا چلال والاکرام ن ےق رآن 
یف رقان ھی دک سورۃ7 ا لبق روک یآیت 1شس یوں ارشاوط میا: 

وذ قُلتُمْممُوسیٰ لن صر عَلیٰ ماما جد قاد ناريك ينرج نا 
مما نيك رض مِن بها وا ها وف مها وَعَدَ بها وَبَصلها. ˆ 

7 :اود جب تم نے مو ےا اک ہق ای ککھا کیا ےکھا تے کے ہیں۔ 
جار ےل ے د بکوبکاروکہدہ ہمارے لے دہ یرس لائے جوزشین سے پھا: ول إں-۔ 
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یلہا اگ کیراب ن مورک دال اور پیا ۔ 

حضو زکرم نے سور دا لک افاد کت یوں میا ن تر الی: 

علیکے بالقرع فانه بذید فی الدماغ و عليكم بالعدس فانه قدس علیٰ 
لسان سبعین تبیا(طبرانی) 

تہارےے کروم و جود ج یدارا ات ق2 
مسورکی وال موچود ہے یچ سک یت ری فک زکم ست رای ہم ولو السلا مکی ز بان مبارک 
پک 

سو رک دا لکی افادے تکا انداز ہا بات سے لگا می کسر اتی ہکم اصلو چ 

1 ۂرالی ےتضوراکرم کک ےک ردک لک دعت رل 





ا یل دس رف قب وریدفی ست راوید ین 

مرض والسماق نفع الصفراغ (ابن القیم ) 
۱ 02 کا کرو کےا تیو سور وال کیا ا ںکاد ل رر سرت ہوا ا لات 

سے سج ۴ f if‏ 
ل×جچاے۔ 

( عات ایک ہام اورمقوکی درشت با نکیا جاجا ہے ) ال 2 بت 
مد یٹ پا رکش لہں ارشادف مایا: 

ان اكله يرفق القلب» يدمع العین ويذهب الکبر (۳) 

ا ںکاکھا ناد لاوم اورسی ککرتا ہے آگھوں سے پا کے اخر اش اضا رخ 
ہے اورتھرور رم رجاے۔ 

ارشاد دی صلی الل علیہ لم کے مطابقی سو رکی دا لکھانے سے دماغ کی 
صلا توں ش ضاف ہو ہے۔د لو رګ نورق ق ہے۔۔دل شس زی پیا ون بے 
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کاپ سو ہو ےاورغرو رش کی ہو سے“ ن دا لکھانے سے چگ امار کا رور 
اوا ہے_ااس لی مسورکھانے سے قرو رکا جیا ہوتا ہے ۔ ای کے ملاو ہا یں ٹنرک 
بھی ہاور چان ضلا ت شس یر پان ے۔ 
کا مم اکہنا سک سو ر اور چشدر لک بی کے سے تس مکوحد وف املتی ے تین سآ ور 
ہے ثا بک یندش کودو رک ری جاو اوج ے؟ نے دا لے قاور و ے۔سور 
یدالو گی اور وود ےش ملا الجر ےپ لا جا ےچ ٦‏ چمدارہوجاجاہے۔سورگی دا لو 
ھوں کے یس کے اتی کر ل کر کے لگانے سے چہرے کے داغ دخ وٹ جات ہیں ۔ 
اب ےکی فی دک کے ات ےکر( لک ر کے ھن بیوں پر لانے سے پپخیاں ہا ہیں۔ 
گوش تکی روز افزو رای کے پیش ں نظ دا لکا استعا لصو ل اناد یت کے علادہ 
ی کت م ل چ 


امراش قبطب یوی اد رچد پرا شس 
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امراش قل ب بھی طب نوی اورمد یړم اتس 


ورام اشک کا فر مان ے: ٠‏ استشفوا بالحلبة 4 ےغقا “ل کرو 

ایک دوس ری چک پآ پ نے لوںارشا در الو تعنم امتی مافی الحبة لا شتر وتھا 
ولو بوزنھا ذھبا (طپ یوی ازعلامرڈ کی )مرک امت ارت کے فو اتد ہان لے 
وا سے س نے کے بعاد بل نے ےکی درخ دارے۔ 

د لک جار کے پپپلےم ریش خضرت ھپ کے پا لے ے جوآپ کے ۔ 
جاں شارسحا لی حر ت سعد بن الی وتا ےو ۲ خضرت نے نے بو ربیب حارٹ 
نکالد وکوبوایااس نے خضرت عبان ایی وتا کو سک رکہاکو کر مت یکی با یں 
ان کے نخ شت یکوہز جو کو کے ات چ دا گیا ادرا یکا ہے ہا ناود گیا تو 
حخرتسعدشفایاب ہو گے یاد ے دل کی لیف میں رر ت سد تضوراکرم ا کو 
کو چو :کر پیک سے جس میں حارث ب یکلہ م کے یکا اضا کروایا۔ او رآ خضرت 
نے اسے پندفرایا۔ 

ھی کے بے اور یکا ساگ جانے بو کے سا ے اور اگ ہیں تی کے جج 
خو کے ےمان اوراچا رٹ مسا لے کےطور پر خوب استھال ہو ے یں جج بکہ ال 
کا اگ اپ ینوی وضو کے ملاو ذا سے کی وج سے ہت پئ دکیاجا تا ے۔ 

اگ ہیں کپس کےطور باستحا لے ےاندروثیٰ ورم اور ج ہوٹ کے 
ارات دورہوجاۓ یں -& تایا رک اٹہ کے اتی ںیہ کےطور بر پالو ںکی 

تڑوں میں لگاۓے سے پال ب عے ہیں اوران iL‏ سل لر رک چات ے یک 
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استما ل یاو رور کے لے مغیدثابت بوا ے۔ 
خرگوٹوں بی کے ییچوں کےا ات کےسلسلے مس جو با تاع تین گے 
ال سے ثابت ہوا ہ ہکہ اس کے استمال سے تمربرخرکیشوں کے خون شای 


گلیسرائیڈز ایل ڈی اہلی (معترکولیسٹرول اور اچ ڈ ی الل (مفیدکولیسٹرول ) می بمو ' 


لور پ یکی ہوئی ہے ہیی اون خویسٹرول اہی ڈ ی اب کیا ہش پا یی داش سے 
ہا سے پچ تج بات دگراداروں میں چوہوں کےعلادہ انماثوں ہک و گے 
ہیں خرشہں پہ چا شتو کک جارکار ہن وا ےر بات ےکی کور خی نک قر بی 
ہوئی ےا نین سے یگ ثایت ہوا جک ییا ات 12 خو ںیک برقرارر ہے ہیں۔ 

خ شون فلادہ ہو نے و نے دیرتمام مطالعوں سے گیا ٹا بت وای 
کے چیچوں کے استا یر ےکولیسٹرو ل کی کو ی لے علد ہنا طوذر پہا یڈ کا ای کا 
کی وہای ہے یرای تی مطالعوں سے بہت ہوا ہک کی خی کے یچوں میں 
موچوور بے (نا کر )کا ون چ شی می ر ہی ےکی مقدار 48 فد ہک یگئی۔اس 
لوی مل پاے جائے وا سال (Saponins) Z‏ ایج ے ر 
کم رای ہے۔صابوضو ں کی وجہ ال کولس آجوں م ہز بجی اوی _ ای کے 
علاوہا نکی و ےکر ے فر او تابات کے ارام ھی ضاف ہوم ۲ ۱ 

ای ان ناتو ںکی وج ےکی شر پنوں شک لسر و لو ہو ےک دت _ 
یو ں قل بکوخو نکی فرابھی کے رک کا خط رٹل جاتا ہے تلب کےمعضدا تکوخو نکی 
رای می رکاوٹ نی قلب کے درو( اتی )کا سبب ہوئی ے _ ہیں شیک استعال 
انانی م می ںکولیسٹرو لکی عق ا رمعت ل رکا ہے اور انان د لک خطر کک چاریاں 
سک سبب ن وئ شرو ل بذما ہے سےتفوظار پتاے۔ یں مآ خضرت شک کے ارشاد 
کی سے شف ح اص٥‏ کرو پ۰ لکر کےا مرا ضقلب ‏ ےتفوفار و کے ہیں- 


امراش قلبء پیازءطب بوک اور جد یسا وت 


ااوداؤ و ں ححخرت این ز یڑ سے کر چو کے ہی ںکرٹیس نے ححضرت عا کے 
صد ق ڈے پیا کے بارے بیس پا چھاانمہوں نے ف ایا اسول اش اہ نے زندگ یکا 
جآ خر یکھان تتاو ل فر مایا تھاااس ٹل پیازنگیتھا-(اإوداٗد) 

ااود اد مل دوم؟ کی ردایت موچ و ےش میں خضرت ا ا 24 
پیا اورک نکوا رکھانچا:×2 ب الرکھایاکروں 

ننس احادیت ٹل پیا رک کیاکھانے سے نک یاگیا ےرت ۶ڑ بھی اج 
دورش اس چ ڑکا ام مکرد یا تھا کہ لو گ کپ پیا کیک مد بای مقامات پر ہآ تی 
کا یک بر بوک پرولت دوصرےلوگو ںکنکیف دہ مو ہاں م پیا زک افادمت اور 
امراف ض تلب سے شفایا لی اور ل کی رکوں شس چ لی مادو نوخا ری کر نے یس اس کے 
کردارکو چتوسطور بتفحیل ے بیا نکر میں گے ۔ لے پا کی افاد یت بے با کر ے 
إں۔ 

پیا ایک مقبول عام ری ہے موٹاپا دو دک نے اود پد کا ڈعیلا پن شی اور 
پلا وٹ زا کے کا رخ نز ےاورروا بھی ا کارا ام جاورا اندر 
شال ایک اطیف اڑنے وا ےج کی وج سے بیج جک کک لگادیا جائے دہال بے کے 
پگ یی فراش اورخون یش سے نا فی جداکر کے کل اذ رآ ہل کک بھی پیر ارتا ے ععدہ 
ا ےو وگل شم ہک رتا اور ا کل را کر نے والے پارمور ےہر وآ تو ںکواسز 
کر نے وای تھایوں میں خراش ج وکر م رطو ہا کت سے نار کر کے ما اورمحدہ 

آعوں یں رکے ہو ےفضلا تشم مکرنے یس رداچ 
ترت نے ال مغیرنری می پان 68 فص رتا ت 10.3 یار 4.4 تل 


کشار یٹ دارسفوف ہزار یش آ کے معدنی ٹمک اتی کی 2 چونے کے اجزاء 32 
خود 48ءسوڈ م9 مکی خون ا کورک یک اڈ 9.1 ن پار کے علاو وا دنا ے 
تین تھے کن اور ر بیو ی نتھوڑ ی مق ار می شال رد ے ہیں حا تن الف پل 


کان الاقو ائی اکا اور ایک چھٹاتک وذ کا پیا اٹھائل مار ےد وچا ے مزال - 


تراروں لاط ےا ییاز د رجو بز یں اد چاو ںآ یچو جا ے۔ چنا غییگن, 
بن کی بی 3رک پا کک پودیدہ تر »گرا شاش ینہ چقنددہ چو لاگ پر دضیاء 
ساگ رسوں سلاد کے ےب شلغم کرو کی کرد کر یلا خرف الف کا ساگ )اور 
ھی یی ہیا قریءمولی مرک تی اور باون سب کے سب بھی ا ےکم 
مرارے ۳ ہیکزت ہیں کچلوں ٹل ت یوز خر بوزہ ہار مگ یف روٹ ءلیوں اوریٹھا 
کک با کے نحقایلے ش اکم قدا رش مار ےراب مکرتے ہیں۔ 
دہ انج 70 نیصدافرادبدد و بو جد ماٹی یکن ای کان سے 

بیان ما لنظرآتے یئ غیت کیک نے اس ری مس خی وکھھ لے ہیس وا 
غارن کر نے اورجدی ما اتل وکو یر برن یر کے ہو ۓےفضلا تلو اورم اک 
روت کے را ے بدنع ےا س ات بدا دی ے۔ مد یں ےکا مشت 
یش پیازلیلد دیزی یا کرای مر یں شل بد اکر نے وک بڑ ھا الاڈ پاری 
کرنے کے لئ بورعلا و ہک ے ہیں۔ 

: تس مریض یدک درداور م رک جانے سے ا س چھ اود پاد با رکی ای 
سے خت مال ہوجاتے یں۔ایک پا وشت جوا ن بر ی کے کے سی کالیگر اس یں 
آدھ یر پیا رمان پیا کر چتدروزاسقحا لکر نے سے ھی مو اور جن کے اروگرد 
تھے ہو کت اور یس دارخراب مواوکک لک پھیچھڑے اور ہوا کی نالیاں صاف وجا 
ہیں۔ 

پیا زک افادیت جن الاقوائی دنیا کے سساتے ظاہ رکر نے کے ے امیا اخبار 
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اطلاعات می یی لی امیر یک نوری صاحب نے ارولو د سے ہوے ان 168 
و کی شاد رچ ےکا اعلا نکیا تھا _لو ری صاحب کی راشای سال گی ۔ اورا یں اپے 
ول ء لال اوروا ول گی پا د کت یاڈیی فور صاحب روزا دای کہ رکا ازرکماتۓ 
او رکچ پیا رکھاا ا نکی جوائی کارازتھا مل کیام کے ہاں پیا زکاٹے سے نیف اکر 
بے وا یکا کا ماب علا کک کیا چا تا ہے پھر مو نے تاز سے نید کے شا کیو ںکوسو تے وقت 
ایک پا سے چارپاۂک اپے تھ سے پیا تر تو سےکال ےکا پرا تکرتے ہیں ۔ 
ہیں جوںمریل پیازکا شا سے اں مس سے تادر ہونے وای قراری رون ےک اور 
اک شس خراش ہوک رمرکنپٹیویں اور کے کل ر کے ہو کے فاد ا اور کوک کے 
ق ر ےگا اور اک سے ج شرو ےہوچ ے اورم بش پیازکا نی نن بمو کے لیکن 
م ریش کے مرا اور بد نی ڈیل ڈول کے مطابقی پ راطف نید لانے کے لے ایک پا 
سے ایک یرگ پیازکا لے کے بحرا ےسب پےند ل روو لکاٹا ہوا پیازکھانا سونے پپ ہا 
ےکاکام دیاے۔ : ۱ 

پیا زک سر اورسفید دو میں دنا بکرم کاش تک جا ہیں ۔ سد یں پل 


ابا عوں نے ای نی رقا ب ر رت کی اورا سکوفراری رین گوشت پر اک نے 


وا وار مقی ریات اوروٹا منزکی برولت مما ری زاش شائ لکردیا۔آ کا ادان 
جب "میں م اتا کہ پیازاستعا لکر نے ےول کے اروکردجچ شع ہو ےکس پا ۔ 
ا یکی لوا ڑییں می چا ہیں جنڈئیس پ ٹس ادرا کی شر یا یں تتام دن می خون جار 


رھک کا مدکی ہے ایام د تی رکتی ہیں تے نا یگیموں کے شاندارتحقائی کا م مار 


نظ کےا ۓآ ہا ے ہیں عمدیوں پیل ا “موی سیر یکو جما رک روزم رہ ذاش شال 
کر یں رفارگ وکوا لکر ہیں رک شا ایک خو لذا کداچار بان ا 
ہل داستعا لکرا نا ایی ےکارنانۓ ہیں جن برقا مک ا نکا شک رم ادانڑیں مول 


تھادیٹ یں ا یک وی ھا ےکی لشت ہے کیو ہپ رمنہ سے بد ہو کی سے الہ اکر 
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کھانے می سکوئی مر نہیں ہے. 

اک ارا ں ہیی شی شفائی اج اولوت لرکو ے ہوئے ہیں یدل وطاق 
دا اک کے سد ے( کلاٹ )کواتاء پیشاب جار یکرتا۔ بر ے ہوااوررب عکوخارن 
کرتااود م کےز براضلا سے بد نکو پا کرم ےروٹی کے سا تج کہا نے سے 
ایک مد ہوسا نکاکامدیتاہےاگردہ چھاتوں کے مات ھآدھ پا پیازادرایک دو چھٹا ‏ کگڑ 
کھلیاجائے پیک ر ےک علد ایک د نک تام مو بئات دا ڑا اآ پک ءا ەل 
دا چا لک ٹیوشجوز پر بی ہواکواپنےطیف رون اج اک وجہ سے پاک صافکرد یچ 
ادا کے دفوں شک ری اا یک وکا کر ال ےکک ے چا چا 


جھ۔ 






۱ تی شل تب شرت ے دست تے ہوں تو پراے د ا بوژ 
الاہ یکا داداوٹ راک ول پیا ے پان اکر بقر وین ا 
دست سے بند ھی دورادر دا کے ےہ لی درست ہوجاجاے۔ 

7 کی اور اض کک یکزدری واس ری اکا یاز کک ےد یر رک کے 
اھ نے کے مرتان س ایک دددن تپ یی رکوکر دوفوں دق تکھا کے کے سیا اھ 
ما سے ای یاو کک یہ پیا رکھالیا جا ےا قوت اض مضو او رکس سے ارا 
کےکھاتے رنے سے داش ںکی جڑ یں بوا ہو جائی اوران پیل مع نہیں . 
ان ON‏ 

ال کے ایک پچھٹا نک سے لن لاج ککک پان ٹس بای مات پچ رکھا کر 
کے رت پینے اورا کی کے مات ایک ووگولیاں حبمقل استعا ل کر نے 9 
ںون کوحت ہو چا ہے جب دل کےاروک روج بیجع ہوجاۓ ا لک شریانوں 
وش ول جم جانے سے دوران خون نل پیداہوجاے ۔ چا لت اکا م کر کے 
وتک ا ول شل خون کے نے جانے یل رکاوٹ ہونے سے دورہ ہوک رم لی بن 
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اور لین وروجا ےا چتر غ جاب رر اوھ ے دور ایی EZ‏ اة 
اوریموں کے پا لہا راستما لرے ےد لگا ھ7 لی دیاآیا واو ئن ے۔ 
نین تی ہوا ہو کے وقت چ ما سے ڈیڈ ھا لیک پیا زکھانے سے نیرآ نے 
نچ ) 
پادہا روا ےرس تآ ے ہوں تو ایک ددمیانے پیا کےاٹد رآ دھ ری انون 
روک را سکوا نا لگا وبکل شی سیک کک رآ نا گی ہونے ہے پیا زآ کے صا فک کے 
مه يشما ے یوتف کے رق کےسا کار کت وا ے۔ 
پیازک یک ککرا کار کا لک پا لے چا ےکا آدھ پگ پلانے سے 
L3‏ پیٹ کا درووو رہ وچا تاس ۱ 
پیٹ ٹس ریا سح ہوجا میں اور پیٹ پولا وار بت ہو ایک ری کت ری 
سی نک ایک کے پل سل کے چ رروز دن شش ایل روم<ٍاستعال ار نے 
ےت وجا ے پیاز اورکگی چ چ اکم میں کرک ا کا زیو ں کے ے , 
راتو لکا ورو او رسوڑژگوںل اکا ps‏ ہوچاا ے وگواں کے وقت مد ے رال 
بے رونا جا ۔ ا کاپ نی ڈا لئے ےکا نکادردرع ہوجا ت یشہداورا کاپان رام 
وزن لاک چررو ڑآ میں وا لج ا4ے ےآ ھوں کا وردسرثا اورنظ ر٢‏ 11 )زورک دور 
ہو اتی سےا سک پان گانے ےب کازبرددر۴وجاتا ہے اکا پالی ےار سے 
چنداختون یں پال چیداہوجاۓ ونا۔ . 
نکی ذروکےم ریو ںکوشا ممن یئ ایک ددمیانے پیاز :ایک “وک ای ککیھوں 
اورہوالل اورک ے پل ہا 22 گیا ں ٹل رولوں وش کہا کھا نے کے لحد : 
کون ایک ایک باش ادر کشور ولا وا رل »کشر مر جانا رور دودھ اچ ہے کے 
ا تی استعا لکرائی ہا ےا چٹرروز میں کت ما ے۔ 
گے گی دررآت کل معاشر ومیں عام مور اور رسال کک ڑوں افراداپ 
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چ بدن ےکا ل کے نبو ہو ے یں ۔ 
دل کے ددر ےک اسماب ڑں۔ چا ےا ہاب ہیں اا ی مماشرن زنرگی 
سے کے ہیں ری زگ اسلوب مق تب یب اور شاق شرو ںی تیا م پل روو 
ال شش ہے ےک لکھا چکابے۔ ایک طرف 3 عم وہر نے جرت فزق کی ے 
در طرف ا نے آ دیو ںکوط رح رک ستو اور ار وں کرڈارکریے۔ 
پت لیگ جا سے می کہ مارک خاش بیازککیامقام اسل ے خی تی 
سے پیا ہارے یہا ںآ سان اورافراط ےئاس رآ ہے گا کوں ےلوگ اے نا مجن یس 
شا کرت ہیں۔ امل شرا ے کے مد ئے ان شل پیا شا لک تے ہیں دوپ ر کے 
ز۷ لاد کھاتے ڑیں۔ طب عدم رای تک سے ہی ںکہبرسمات ےمم 
راد پیا ز اتا لک تا پا سے بای وق کے حش شرن اکھانوں شر پیازاہم ج ہو 
گا اذ رکشت پیازہآ کو از یی ےکھمانے پند رک جاتے جے_ 
پیا نذا ٹل مازرل کے لا ےکی ایر ہے۔ پا ر اورم پخترررووں 
مالتوں ٹل مفیرے۔ا ال کے ذر یھ دی خودکودلی کے وردوں سے تطو ظا رک چ 
اطا ے شرت سے پیا زک ی افادیت ےآ اہ ہیں اورت امرض میں 
اکا مر ق دک رمفردات م ماک پلا ے ہی کن اطبا ےر ب کی ا بے 
کا ےپ مون پیا کا ے ےد لکادورڈ پڑتا۔ 0 












مرطاع کے ما ہوں نے اچ ایک جیا اں کی طرف او دک ہے۔ بقو لکٹن ٠‏ 


ڈول مین نے یلج کر وکا کیفرانں مج نکھوڑو نکی ٹاگوں میس خون جم ہاچ 
ہے یں پیازکلا سے یل ادرا سے مرف رٹ ہوجاجاے۔ 
ان معالچوں نے بطو رترب انیس ایے م ربل لے جو شفا پالی کے بعد آرام 


کررے ےا نکی ری 49 اور انمت 78 کے درمیا ن میں یں ام اردور کے 
کھانے پہ پیا دک ہا ےگ ہا ں ککھانے ال ہے ای مشن تادر کی خیررشن 


ہفکپی اقا دهاش ل ےس قد" 


مرش نکھانے ےن میں چ لے مادےشائل ہجو جات ہیں ےج لے مادے 
بک ایت رھت ہیں ۔ بد نکی روش اورا یکی فول کے ٹوٹ پپھوٹ جانے کے بعد 
ان کی عرمت کے یں کن جپان یا مقدارضرورت سے زذیاد۴دجا ےل ے تارات 
گر پہاترآتے ہیں اورقی بدن کے مہا ے ا لک نز م بک ے ہیں تام ماہ رین اس 
بات تفم ہی ںکرکولٹسٹرول ( چ لے ماد ے ) غی رمو لی مق رار شس بح ہوا م ول 
کے لے خطروین جات ہیں ۔ یخن شک ڑھاپن لاتے اورقرام بور( خوں کی ) کا 
عارض پیر اک ے یں ۔ 

برطالوی معالچوں نے دیکھاکہ پیاز کے کسی اور پا قارو امال سے چ لے 
ادے' کیل ہو گے اورخو نگا ڑھا نس ہوا۔یادر ےک کویمسٹرول پانی میا۰ یں ہوتا۔ 

ب×طامہ کے ای کھی بی ے یس ماہرام رت قلب ڈ کٹ یوون ڈیر ادر پور 
ڈ کی ضے نووا نے اک تشر کی _انہوں نے بتایاکرخون ہت نک یمکیفیت رو کے کے 
لے ادوبیموجووق یں کن بد ی نی یں ۔ مرا نکا اٹ عارشی ہوتا ہے اور روک ایا ہوتا 
ب ےکدوعر یکو امت 1 des‏ ے۔ال وت بڈیٹزرویر ےی ایی ددای 
در یا ف تک ایشٹش ہوردی ہے چ مستیبھی ہواو ری رھت بھی اسل م پیا ز کے بار سے 
می زیاد چیک ہے تین ہودہی ہے اور ا کی شفائی تا شی کیج کفیت مل مکی 
اراچ ۱ 
بہرعال اطبا سے مشر تخوب جات ہی ںکہ پیا زد یکو عار ض ول ےکف وٹ رکتا 
ہے۔ مار ے کک کو یکھانا پیاز کے بخی تس پاتا علا الخ !اور علا پاش ردات 
م پیا کو ب ڈ ی اہمیت دی ہا ہے یدای ے اورفزا بھی ای ےکھانے مم کو 
نا اچتما مک ےکی رورت یں ا مور ت یس شائل رکھاجائے اور با قاع ری سے 
استتا ل کیا چاے ای س ےکھا ےکی اصلاں مو چان ہے ۔ااس کے ساس کی شال 
کر ینا چا نے ۔ااس کے اتی اگ می ےکا اتعال با کل نر کر دیا چا اورصرفموٹا 
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ہے چو چا 0 ت ت و مہ 


٦‏ بھو یمیت استعا لکا جا ےا بر بد ناو رول کے پیداہونے خون کاڈ اہ 
آنے اور کا خدش کال د گا اک طرع سیب اوآ ویک می تکھانے ےا ے 
وا ایی ثر ٤‏ یں اورد ل نوا وچا ۓگا_ 

خنزااورٹل دوس ری اعقیاطو ںکی رولت ہرآ رآ یی کل کے بر بد ے ینان 
سےدلک ظا ل تک رسک اے 

اکر اط +0 سے تو نکی ش ریا نی کت ہوجاہیں اور چ مل 
ادوں کے ہم جانے سے :لیو ںکارامتتک ہو چا ےھر بارغا پروکرام پگ لکر 
چا سے برمعاغ دمر ف ارف دل اورشر ای رای یک مش فال 2 یر راد ن 
> کیو ےی حالت مس دو ےک ایت عاصل فی ی فط دو پھہ 
نی ںکنکی خدا ار رجش چو ال ہے بہار یو ںکور کر کے بھی اہم 
گرداراداکری ہے مج . 





تھی اوش ین عاض لا زیا اد ایک اجوپ کے لیکو گی | 


می رین جو راگ کانا م دیاگیا ال می ںار ال :نی دودھ او رات ٢و‏ ے بل 
ای طرح ہج ے ہیں سال تل ا پا اوک داع ہوا۔ یی وا رد می مفید 
ہیں یکن پچ ای ان ی سپ شا لکر می اوی رک ادرف رمن شور بابھی یں _ 

د کے ماو پیاز ایک جم وٹ یىی چیڑ مگ رق رت نے اس می کال ےج ہر 
پا کرد کے ہیں یہاں ای کے چنخہا یت شرو ری فا اك نا کے دیے یں 
از کد ہاب تے_ڈےکاعات 

تقو ل اء یك ا بک بت مفی رخات ہت رہ ہے۔ پل ککاں ےضرور 
فاندداٹھان چا سے با کل یضر ہے ۔آ نع تک خوراک سے زیادہاستعا لک ےکی 
شرو رت کوش ہو ؤس ال ہہے۔ ۱ 

ازا کلاپ 72 لر سرسوں 36ل 
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وولو لک ویک چا نک کے م رکز ی ہک پلا د کے ارا یکی زنر یک آخری عفرل 
تز رک طرف ے ت موی موا یا قدا رک ( ایک خرا اک ے) ؟ مع خورا اگ ے 
پیل انشا ءا کت یاب گا( تن خوراکی کن ڈگ شآ و آرم کے وٹ ےر )د کے 
ادر انصا ف رما سی ےک کیسا کرل اور ب آکل مق کا ر ہے _اورتقر با اال پار ` 
موکاے۔ 
پا ر ۓمضکاعاح 
ین ا زک ےن زک حالت مس ابفاجاد جیما اث اہ رکر نے والال ےا یکا 
0 موا ےکک دجا کے ہیں۔ 
کاو رح ودیک ایک .اش اب پیاز دلو ل رست لاد ین بی نٹ : ھ ماشہلا اکر 
یھی می کرک ارس ۔ اوک ضردرت ایک ایگ پچ گنی چ ہاش یس ذ رای مم ری ملا 
کرد ہے ہیں ۔اگرزندگی باقی ہا ایک نی دن ں جرت اگی زا دکھا ےگا 
یاز ےذرےجرستار لکاعات 
پیا ز2 نے پان ا لکرنصف رن افون لاک پلادی فورآدست او رکیل تم 
ہا یں گے۔ 
بامے ذر٤‏ دںکاعلات 
۔ ابات تی یرد انی ضر ے:فقدرکرییی۔ 
پیازکارل ایک پ اوہ رن لس ایک پا وڈابالکارب (کھان ےکا )5 نل جو کو 
اکر رکولیس وشا میک ایک پچ راستعا ل کر میں ۔ ناکد علوم ہوگا۔ 
پیا کڈ دچ در داعا 
پیازکنخوب با دی ککھوٹ میں اہی رر با یک ہوجانے پ پاڑں کےلوک لیے ۰ 
پکردی اس سے ڑکا رورو رفح دن ہوچااہے۔ 
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یا کے5 ر بیج موتابندکاعطاح 
موتیابندکی ابنرال پیا زکا رس یل شرن ایی اکم بز 9ر1/4 
مل ملا ارات“ ے وشّت روروسائی ڈالاکر ا کک سے اترتا ہوا مو تیارک چاتا ہے بل 
ار ہوا تی صاف :جا ؛ے۔ ۱ 
پیا کے ذد یچ مفیدسر مک تار 
مرم میاه ایک چا کک 24 گنک واد سر مرک رلکرس رفک 
ہونے پش یس اقیاط ےرک _ 
دورصلائی ڈال اکر ےآ وب ب موند چالا مو بن فیدر ے_ 
ز کے رگج شا بکی؟ نکاعطاع 
٠‏ اکر پیظاب ہج لک رآ ہوق پیا ایک ھٹا کک باریککر کاو سیر اش 
چڑشیدییں۔جب پا تراق ےا چا نکر مر ہو نے ی پلاد یں یکن دورہوگی۔ 
یا ذد یه بتاك ناعلاج ٠‏ 
مھوں ےل 10 لیس یی یک چس اک پیاجلادیی۔ ا کے برای 





چھا کک تاز دم کے سپ جلاد یں کارا شس ڈ ا د یں 


م موم کےاو پر گا تے رتے سے ڑگ نما رآ جاے۔ 
پیا کے ذر ےج“ بل کےکان دردکاعطاح 
ےو و تن 

تار ےکان شڈ اس عدر راب ہوگا۔ 
باذ 6ران 

پیا ڑکا رس ایگ تول اورنوشاور ایک او لعل میں ڈا لکرخوب 2 لک جب 
دونوں چت یں ابی طر ھل ہو چا میں شی می ںکقو ت یں پچھورڑبشہ رک کی چھر 
ویر ےکا ےا ادوا کے چنافظر لاد فور زک مال ہے۔ ۱ 
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یکی موی ینرک جہاں د ل کی خطر ناک یاد یو ںکاجن ےاج کا سعلشرہ 
پان ج شان علاق ےدہال بدن کےدصرےگل پنەں یٹوٹ ث وٹ دو رک کے 
ےتا سے پانے پید اکر کےححت مند نے بھی ایر پچ ہے۔ مار ےکک یل 
از ماورال سے پیا نے دای یا اں بڑےزورول ب ںی یں تان یں 
کی ناک بندداقی چاو نا ککاآپریش نکرار ہا پا کوٹ اکٹ ار اچ کی کے 
کان بھا رک ہور ہے ںاو کیک اواز نشی ہار پر روز کا مک ایت 
ک رج نظ ر1 ج ہے ۔ش رمد یا تصبہہ ٹافن ہو ی گا 5ں جدھ گے جا لوق خدا بی دل د 
ہک رصاح ب ہم ےا آ ےد کے نم نے سے تنک اھ پچ لوڑھھے م وکورت س بگحم 
دالو ںکواس نے لے سے تچ ےکی چا ےکا عا دک بادیا ےگا ایر ھا رک سے کے 
کے لے بیازک خداتماشریں۔ ۱ 
ایک اک الق اورایک پتسا ب ک خر ٭ذرد(ع یکوڑیان ) الو ٹکر 
ایک یر پیا کے پان بی توڑاتھوڈاڈا لک رکم ر لک ےک سے خی کروی دوس ر ےنہر 
ررطورےکا پان ایک پا ڈا ل رکم ر لک ےکر سے کک ہو نے پآ ھ دل رد پیے کے 
برامنگیاں بنا ای کے ایگ پا ےش رک کرای کےاو پر ددرا ای کاپیال جا اکراں کے 
کزارے اور ہار ے پیالوں f‏ 1 گاج ی سےاکھی رب ب پک ےکک اس بے 
میس سی رتو ں کڈ اورک رگ و ےد می یٹنا ٹھنٹراہونے پ ایا ےک شوشر پھول 
ہوئی سفید رن کی مال ٹس اکر اتی نگ س ےکلیاں سفید اود پولی ہوئی کاو دوپارہ 
پالوں یں رکوک رای ک گاورد ےر کی تا رک ہیی رش سڈ ال تیال رکس 
ایک سے پاد تک دن اش ایک دفعہ ےکر ہگھم رھ عم اورعر یف لکی طبیعت کے مطا 5 
تیب رہ گا 5ز پان سادول لہ ا صن باددد اخ یادا مگیارودانے ب خر رکرو إو ز ولف ے چ 


: ا ہش ش تین ماشہ پا اددد ہش رکڑادر چا نک ریٹٹھام اکر ردائیکی رح ٹنرک یا 


نکر چھ بح استعا لکرنے سےۂزلہزکام اور اک سے پداہونے والی یما ریاں خداکے 
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اس سز چرموہا ںی 
ایک ل میا سفید ےک کل یش ڈا لکرسفید پیا زکاپانی ثا لک رک ر لکرم 
رو کروی ج پآ د یر پ اکر لک ےکر ے جذب ہوک رخکل ہوجانے نے ایک 
انڈڑے کے خول شا ک راق لک کے اس کےا پآ ےک د چڑہاکرزخلگ ہونے 
پوایک پا گی اس خو ل لدی نپ پا ے بے ج بآ نابا کل ہا ے9 
اگ سے اتارک رھنڈڑے ہونے پرا قاط ےکی کا کش کر پٹ یکر روش ایک سے 
چا رای کے دانے کے برا کک ن ہ بالا ی دی کے ساتھچند مغ اسقعا لکرنے سے 


کی کے میک آل ند اور پاب شک ہے کے علاد ورن بھی جان 


آھاےکا۔ ر 

ایک ادس ی کی میس ایک کگڑا ہک سیا ہسفید چا رای باون اہ چھڑاھا 
کراس ی ایی اول تر کی ڈیر مکی مبوطتارہش پات ھک تاد بی اورا یکذ مکیگوں 
کی٢‏ اگ پر داریا یا کاو کر اکا dlti‏ اک ےکی کیبور 






فپ کا ےر ڑں۔ حب چا ر پاب اب 2 و گوس ردہوۓے. 
پوکڑھی سے کا لکر دد مر کراپ شک رلک یی می سک کشر نبال یا 


جا سے کے دد چول درن تک دو 7 ءال »ددد ھا وون »فلم 
یراز بان :دو اسیک معتند لس کی کی ہدرتے کے ساتم ہفتردو بیغ استعا یکر نے سے 
اخصا لی ظا م مب ما ہش مکا ا تمہ جوڑو ںکا دروکا فو راو دک رطاتذر ہونے کے علد گر ستی 
نرک وار وچا ے_ ۱ 

پیازک پان ایک چناج کی نک پانی آدھ چنا تک ادرک کاپان آدھ چھٹا تک 
چوں پل دو چھٹا ‏ کک ڈاڈا اتل کے تل مس خر مآنگ بے پا میں جب پانی ج لکر 
صا فل یال ہا آگ ےا ر رکفو کرس ل نے ےکا کا درد یھو ںا 
کن ؟وچانا جوڑو لکاورراور ر ھی ہو یگلٹیو ںکوآرام ہوچاجاے_ 
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ام ا قل ب بن »طب وی اورجد یا سان 


حر تہ یکرم انڈرہ جریا نے ہی کل نکیا او رای سے اپناعلا کر ییوگ 
ال ے سز یار لو ںکاعلاع صرت لی فر مات ہی ںآ خضرت لپک نے فر مایا اکر : 
پر سے پا فرش دآ تے ہو ںو نکوکھ لیا ایک دوسرکی مد شش اگوی 
ناپ نکھا ا جال اے پا کرای کی بد گے 

سن ایک جادواث دال چړ ہے چپ مک شا مکھاتے میں کان ا کی افادعت 
bra‏ ال ےآ ہی ےآ پان کے ان جرب حقیقات ے روشا کر ل 

لوری دیا میں ق رن ا اکلیسٹرولی کے طور لی مکیا جاتا ےاورط ولل کی 
تج بات ومشاہرات کے بدا ےکولیسٹرو لک )کر ےک موث ووا کےطور بر استعا لکیاچار پا 


ے۔ 

امن میڈ یکل ایی الین کے ٹل مم شال ہونے والی اس پاٹ کے 
مطابق صرف ام ریکیوں نے 1997 یں ترشن ہن کے پو ل استال کے ۔ہے 
996 کے ما بل سگیار ہگنازیادہ -َ 

لس نکومفیدکولیسٹرول تر ارو ےے کے وا اورت و جود ہیں ر بات کم طا 
نکی اکولیوں کے استعمال ےبڈ ھام واخ نکادپاٗ بوتا ے او رو و ول شگ10 
ے15 نم ری مر ے۔ 

بی وص ے کردا کر ما4 نکوکولیسٹرو لم کر والی دگردواؤل 2 پا ری 
چا ےکی ہے مرکو بجر ہے یش ریک افراوکپے ے5 مگ رام تاذ بسن کے پرابرموث اجا 
کل ے گئ. ای کی ماہرتخ ےڈ اک فر ی کک کے مطالبی ب.مطالعہ بک نت اور 
تقعییل کے ات کیا گیا۔ اس کے تا کے بحدکولیمٹرو لکمکر نے کے ےن کے 
کپسو لکھانے وا لو ںکوا اط ےکا م نےکر دن تاول اشیاء تاجرد یا ہوگی۔- 
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صن چو ل متانے والوں کے مطا بی مطا سل مرف ہک تیل استمال 
گی بس میں وہاچ اما کی بہوتے جھتاز ان شل ہوتے ہیں۔ا نکااص رارۓ 
کہ قادو واکان اجا سے ہوتاے_۔ ۱ 

ال مطالی ران ڈ اکر ول کے مطا بی انہوں نے بل کیا عقیاط سے بھاپ 
کے دا ےک کاچ وشل حاصل کیااک مس و مقا م ابت ا جن کے قوف میں ہوتے 
ہیں۔ان یں ا کا اصل ج برای مل بھی شال ہے جن کے تام چولوں یش موجود 
تاے۔ 

8 راد پہ کے جانے دالے ای نی ایک او کے ےکی میا بات سا ے 
لیے لن ضائی خوراکوں کےاستعال ےکولیسٹرو لک ہوتا ہے_ 

رش لا ا لے را نی ان دوسربی تصوصیات اؤف کک اتد ہیی 






بلذ پر ٹر رھک ضرور ہوا کے اورا ر9 ےنگ چا ہوا ہے جس ہے ون شس پر 2 
کاخ ردکٹ جات ہے۔ ال کےا ئن یس چرام ی یلاح تگگ ہو ےاوزاں 
ےکی رک ےخھاتجی عت ہاتے ےکک اک نے ےیل کم 
کرنے کے لے استما لکرم شرو کیا 
ےا ا ما 5 ٦‏ 4 ۱ 

من ج-ے پا لی می تھوم گا لی شس ران ۰اک د ی یلگا رلک اور فی ٹس سی رکا 
نام دیے ہیں اپے غفا کش ا ات سے ہو ےکی ق تکاری ے پا ۓکیموں ے 
صد یں ےا ورو زمر ہک اناف اٹ مھا یہ کےطور رد لکیا ہوا سےا ے پیدا 
ہونے والیچچشتی خواصورنی اورک یکی و ےد ہتروتانی او رنصرکی ۲ں ا بن 
( جا )کے ےا کل کر ۓ کے لے میدان گل میں جانے سے پل 
اکا استعال قرو ری مھا چاج تھا۔ لوان کم بدن شل پیداہونے وال یگلٹیوں اورموٹا ا 
دو رکرۓے کے لئے ا ودرو رکیٹبوں سے استعا ل کرار ے ہیں ۔ مو چووم ائحترران 
اےایلک رتایز کیال مر بر ارد یئ ںوت لگ گر بش مطوبِ(بادی )اورمنن 





الو ں پرشبت ا۸ ڈا ہے ہیں ۔اوراس بات کے شواہہ ‏ یلسن سے ۔ 


ا اقب رشاب | 
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غاد لاوزو نے اورخو نکوان کے ز ہر اثرات سے صا فکرنے کے ے اس 
کا ا مال روز روز یڑھ زا اس کے ٹیش تھ تفارک وجہ سے برچ ما کک میں اس 
گا ماگ ایشیا ماک ےک یں زیادہ ودی ہے یرک کے بارخ یں 
الاد پیا ی لاکھ طن چ ٹک جاتے ہی ںآ کل ام رکش پا چوکروڑپہیڑ مالا 
1 یک کیپ ہے ا لک الیک نے ضمروری وتار کے ملاو محر کیا تآتوڈ بن اور 
رار ی ریش نک اکٹ ا کو یادہعطا فر یاسای کےکھانے سے بدن مل بمرت پو 
نم( جن ) جذب ہون کی ملاعب اومان ہے۔ جس کے باعث ما مت 
کےعلادوول اور دیا نا مع عطود پر طاتراوررڈشن ہوجاتے ہیں ۔ا کڈ نشم شی 
وشل ہو سے بد ی گلڈول اوررودو ں6 یر les‏ ہے ان اکے پارو (بدن پور 
لوت )زیادومقدارٹش قاری ہو او رع شد ہچ ریه بادے دان ےکک ل کر جامیا 
ٹن ہو مارت ہوا سی ریکلیاں غیست ونابدد ہو جات ہیں مر ضکھیھا ( ۴ کی )جس میں 
کل شم ہر یکی رطوبات تع ہوک رگا ڑا اور ڑا وچا اورگوا مگ کچ ہیں اور خناز ےی 
گمٹیاں ای سی رک استعا لکرۓے ربے ےک وکو دزا ہو چائی یں :13 اورنقاسۓ 
دال خرا5ں کے م ہونے وانےاجڑا جو بدن شل وزن اورمونا ےکا مو جب ہوتۓے 
میں رن کے استمال ےرا (خنٰ لو E)‏ شی دور وچا اورروپارہ نر 
پک ال ہوک باپ یرش کان اناق مہات ہش نے بغ سے ج ما بتک ستل 
ور پرخ وشام ا یک ہیں جن سے س گیا عر دنک سیاوزہاورخنگ ونیا رولوں 
آدھ سے ڈیڈ ھڈیڑھ باش ماک رکھلانۓے سے یل پیٹ رکو فدہ ہوتے دریکھا سکام اس 
تت بدعزہ ذا كقہ پہکی اعتراخ لکرتے ہیں۔ ہمارے مہ ران خدانے بحرم کی 
رنے کے لے ہفایاہے میس پیا یکیال یکا کیان اورس کی کیک می استوا لکرا کے 
ی ہوئی شف مق لک رآ د ہیلع ا کی پیدرنش بند ہو تے بک ہوں۔دقی کے م رلیضوں میس 
با تکو پیی ہآ نا کی اس کے استھال سے رک جاتا اور لوک بی شرو ہو جا سے ۔ 
عادی بادوالے دوہرے بدن کے م رمیضوں میں دن میس جن چا رمرتبہ ا لک پالی نل 
تی قرو ں تک ع رگا3 بان یا رق شیر پاچ بات نے ٹس ملاک پلانے سے بفارکی 


( 
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مر تک ہوتۓے شی ند ٹکیا ہہ پاب کے ز ہر یماد گیا س کےاستمال دے 
7 موان اوریشی تیر اط فآ ےکر ےن اوردو ری انڑوں کی ددداور رج واس 
کا نام سے با ہیں ۔فا با ورعش اور بدن ک ےکن ہو جانے کے علادہتچھو لے بپڑے 
چڑوں کے ورواو ر یکزوری دورکرۓ کے لئے می اط بت عات ہے دک اک 1 

من سےگیار وگ ںی لک رآ د ھھ چا ۓ کے مھ کے برابکھی اکن شس ریا ںکر کے 
۱ بھوری رت نبال شس بچھ ما سے ایک او لیک ون فلافہ اکر ایک ان وو اکر 
فور آگ سے اجا رکر ایی ط رح ماک رھ کر اس کے ساتھ دودھ یا چا سے پلاتا ہوں۔ 
پرانے مر یو ںلوکھا ناکھانےۓ کے بعد رولوں وقت ایک ماشہ سے چھ ماش تک تون f‏ 
ال le‏ ا قرو ےم زےم لیو ںکوادرگ کا با ن رر زِرن 
شش ایک مرگ پا ہولع ۔ میرے پال مال ری ل ضا کے سے ہراروں 

ریو ںکوکا ل کے تق ہوئی- ؛ 


شال افریقہ یل لوگ چو نے بدے جوڑوں کے درول کھا اسیا ادرعا مکردری ۰ 
دورکرنے کے ے٢‏ کے مس ملاکزکٹی کا کرکھلاتے ہیں۔ امم شلا ہی سے بے 
سے درو کم کے پوڈر ہس رکےٹوسٹ ‏ یراو رکشت کے کاو ں کی کل میں مارکیٹ ٠‏ 
مس فروشت ہوتے ہیں۔ نو ںکوعیاقیمکررنے اور جل ی کے کے لے کیہ انا 





جوا بی رکا نے سے پہانے تن کے پان نے ہو ے بک کول کیان اور 
پیاں کر کے استحا لک نے سے جلد انور ےآ تے ہیں ۔ اڑھ ریس کا ہوچاناء جوڑولں 
اود و کا درد با یکی یم وغاپ اور ہاۓ جادی ( رمع ) دو رک نے کے ے ایک پا 
لہ نک تیاں,آدھ پ گی یارش نو پایارشن کر شس پک یآ کون کر رکو اوز 
روات دشا مآدھ ماشہ سے چہ باش کک چت ر روز استعا لک کے ان امراش سےنجات 
الک بی سن کے پان بش بابر وز نکی ڈالڈایار وش نکوئی سام کرک ینگ پر چڑ اکر 
جب پان ج لکرصرف رون پا قی رہ جا ےگ سےاجارکرٹھتراکر ےش میں ڈال 
راس دای دروک ل درد ج ڑو کا رواو رکا توں شش بو چھاورشا یں شا یں ہونا ای 
کےاستعال سے رسکی نکی صورت اتقیارکر لیے ہیں ۔ چا سے کےبچھو نے یی مس 
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تن سےگیار وج کک ہن بھوئیں ۔ پیا زک رگت نے برای ا ولا اقرا ار ےنم 
گر چندروزکھانے ے بوڑنول کی درد رونا رہ چا ٴے۔ 
اھا او ہے ملاح کے ے ۱ 

اک کے علاد ہن کے یہت سے فو اد موجود ہیں شا اپا رہ ادر ہی کی ہل 
اتعا لکیا کاس مقشرہ فو لہ غوف زم اہ ایک فو لہ ہفو ف تنک لا مور ایک لہ 
گن دح کآ ل ما ری ایک و لوف سونٹ ایک او ل غو گی ایک تو لہ نوف مروت اہ 
ایال پنگ میں ایل 

ےس "مس نکوچچیل مییے۔ اس مل کے بعدبھی اکٹ ا کی ہرایک پپتیا بر بات 

بار تل لتق ہے ا یکوک نہایت احقیاط سے ال کک دمیں۔ ا بن نکو اں 
ترک ر لک ب یکا یکول رگ ور یھ با رر کرک نک مات لام ہوجاۓ ا سے کال ۔ 
ک ری ی خیش کے بن می رک چچ ا بک رل شنح ککوتہایت با دیک ینکر 
لیھوں کے ریس کے اتی اتاک ر لک می کہ با نتملا وچا سے بحرا زاں اس می مک اور 
پک پیا ںبھی شا لکر ییاور یمو کا رں ڈا لکرخوب زور دار آھوں سے ال قد ر 
کھر لکری ںک یک چان نھ یں اب اس میس پیل ےکھ رل شد ہن اور با سفوف 
رہ ووا ںی طادیل اور پاره گت بھوں کے یں ےک ر لک کے پار چا ری 1 
گولیاں بنائئلش_ 

دن مرٹی پا ےکوی بن یی جاک میں ددداپھاردوغی روش کم الا تق 
سونف ماع رق دی کے مات اور ے ہیی سآ پلیھوں بر سونف یا آب پیاز ے 
سماتحھاسل کے جرت اگیراوصاف بہت دفہآز ماۓے جاه ہیں الع ےدست: تے؛ 
زادٹی اس و تیر ہک شگایت ب کل رف ہوچائی ہیں ۔ پیٹ درد کے ےگ بیدوابایت 
مفیر ےکی دفعہ پراش کی وجہ سے دس تآجاتے ہیں ۔ ایک حاات شم بھی اس کال 
درک فا :ہو ے دی ھاگیا ے۔ 


پیٹ کے یٹرے مارتے کے گے 


پیٹ کے کیو کو مارنے کے ےن کسی رکا کام دا سے نین وفوں ا یکا 
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استعا ل کیا ا ے ان دفون معقہ یا شید کے مات دن یں تین پان استتھا لکرم پا ہے 
نکوج بت کا ٹے ہیں اک یں کک یاں انگ ا کک ہوہان ہیں اس چچی لکر 
پاچ گر چو نٹ چو ےک وں شی کا ٹک ر ین در شی موو کے دانوں یاش ہد کے رات کیا 


اپا 
جواوگ بلاناقہ می دو مین یا تن مین کک اے اس طرح استعا ل کر ہی کے وہ 
دنگھیں کے یا نک مکیسائن جاجاہے_ ۱ 


دردگا نک چادواڑ ووا ۱ 
کے ایی لہا نکی جن پھیاں جلا یں جب وب یل ہاو 
1 یگ دمیں۔ رد نوش شس ڈال رکس » إو ضرورت رو نتر ےکا لوں س 





ڈالرکر ر کا کا درد چا تاد گا ءکان سے بی پ گی ند جا ےگا صد باپارکی 
کرب اور ژفورورواے_ 


(TET 
TIN NOTA TT بصن ہق‎ 
لکن پنگ ایی الہ سبک ایک کات دن ی رق لمو کر ل کے‎ 





پٹ ا گول بنالیش ا نگولیوں کے استعال ای ہیی کو٤‏ فاع رام ہوجاتا ہے ۔ 
منات شال دی ھک یں ا  .‏ 4 ۴ 4 


جا ناویک بارش چا پا گی کور ی چاو ب طاق تکھانے ےن چا ر 
گول روزکیاے سےبھی ہیں بون کو کی اکراو ہے ے تازمان نا چا ۔ 
ہی اگ ررقت وڈ پچ ر« ممت بعد جوا نودوددیا مین من داد یناج سے ارم لک 
اتازورت ہو ضض کنب راح م د ںیا در یگولیاں ہیی کیرک اکا مک ہیں 
: مس نکوکو ت کے پان ںود یتاچ بے ۔ دک سے کے بحرا کو ڈیا لک 
ما ٹس پچیلاد ری سوہ ے پل رازہ ٹیٹھ پان میں ای ط ررح نود میں اور رات ٹک کر 
یاد بی۔ ا یط رح سمات دا نکر نے ےن صا ف:چاتا ہے۔ااس می پاش راق _ 
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1 
لص ن کا جاز ورس :ایک بو شیرت اش بپ تن ماش ایی ایک خو راک دن شل 
پاد ارد یی ۔ انثا ءاش کا یکھایائل ر ےگی۔ 
اورا یکی 

مس نکی بدگئی امراش سے حفط د کے سے اور ایکا با تاعدہ استتھال قب اور 
۶ یااں اماش اور ویر تل امت ے رط رکتاے لان کون ہیں جانار 
انان مریں سے سن اتیال کرم ہے ارش میاٹروں یس اس پندگی یں ک 
اتا ءکیونکہاا کی بو گوارہوئی سے ۔ ا ےن س طور روا تن کے لئے نا متا سب خیا پا 
چا ا تھا کان ای کے ساتھ ای مس یورپ شس اسے طاعون (یک ) سے جچاۃ کا ایر 
موک ر ور یھ راردی ہا تھا تارج طب ٹل ای ےبئی دا مات موجود ہیں شن سے ا بہت ٣م‏ 
کہا لکی پوس ےکی امراش سجحففا اسل ر جتاتھا۔ ۹6و یں ص دک مدکی کے مین 
ایی بوں ەل نکی پتیاں ڈا ےن یرون کک نفک ورک کی ںکر تے تھے۔الن 
ماب“ ن انی نا موان مو اورز ‏ بی ہوائؤل اور ماحول می ت فا فرب مکرت تھا 

> یپ کون میں اس کا استعال سب ےزیاد انا وروی زس یں 

تاو رآ “گی یاں ےلوگ ا ےل فکمالوں شی اکر ت ۓےاستما ل کرت یر - 
ترم کا را ےکی ارا کا موثڑ خلا قر ارد یتے ہیں اور طب جد یھ کے مطاب ںار 

قلب اورم یاال کےعلادہ اول کی ای سے برا ہے وال مسا ل گت ے 
انا نورت ہے ہن شس خن چا رک ےک صلاحیت ٢ون‏ ےا یں ہے ال 
لیڈ یشراذرفاغ ویر ہس ےتفوطرکھتاے۔ ۱ 0۳2( 
مغر ی ککوں شن کرد چارکرے کے علاودا سے سوپ :لا واورد رش . 


. ذشوں یں استعا لکاجاجاے- 


نکاسپ ۱ ۱ 
ن2 1ج (U7)‏ لر ولل یں f‏ ےو اور ید 
کے۔اتھ 20 من فک وی٦‏ راہ لئ - پیالوں شڈ مل روٹی ےکن گے 
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رکوکراوپ سے یی مم رپ انیٹ اور مک مروخ حصب وا کت شا کر کے استعال 
گے ےت 


راذن می رون کےکھڑوں پر پیے ہو نے سن اور کی مون تی چ کر یں 


ای شور شب وک رکھاتے یں ای میں یر کے عل سے پد ی خڑشبودار شش ار 


داناسے۔ 
ان جرےاڑڈے 

ا کت ای اڈ ےکی لک یل می کا فکر وو ج ےر یج اورایٰ ہوئی خت 
زروی ال چچ زددیوں می تھوڑی ےکی مول راء عل مک مر او رسلا ہوا 
لسن ء جرادعیناء رک مروخ خوب تھی ط رح ملاک یٹ سا ہنا لیے اور انژ وں کے مال ی 
دی کی چیوں سے س اکر یی کے .کیا ا اک چٹ میں 
تھوڑا۔ا سرک یو ںکا ری ں بھی مایا جا کا سس ک کے ساتھ بیاڈے 









ترود یے U‏ ۱ 
ہن ےر ے 
۹ پیٹ ےا رک مار کرد چایے۔ 
2 ی دور ےا انیت لھ 


٠‏ 3 تکالعاپزیادەتا رر ےتڑا ےم می ہے ا 
4۔ یشاب جار یرتا ۱ 
5اا سکی لیو ں کم بورکرجاے۔ ُٰ 
6ای کے استعال ے منماع طورر* کی می سرد یکا ہدوت سے 
۱ 7۔ بن چوٹ اور ورم پر ہا تہ ے ےآ آرام ہوتا اورسو جن دورہوجِاٹی ہے۔ایں 
کے لئے اسے ہدک اورتیل کے سا تھی ں کر بانددھاجا تا ہے۔ 
8۔ پپاٹ یھی :موی اس اوررق وکل کے ےکی ا ے اتی لکر کت 
یں ۔ ا یں دق ول کےم ری کوک ری کے دودح یں ا یکا ربل اک پلاتے ہیں۔ انی 
ھا سے ےک ے ھمو رت یں۔ 
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9ےن نم نے زکا مک ناورمو علا ہوتا ہے ۔ اس سے ےکی خاش ٠‏ 
ا ےپ ایت د لوگ ہنا چان کے طف لو 
اضعا لکیاجاجادے- 

0۔ بل پیک کے 

1 1 مین تد رن ای پال کک ادر طان ےکی اوتا رکا ے_ 

12 کا کے دددبہرے پان اوروقت سے پیل بالو ں کی فی د کور وکنا ےے۔ 

۶3ف بل ری کال ف کاڈ ایج _ 

4_ ن یتین سے١س‏ می سکولیسٹرو لگ کر ےکی صلاحی یک تر ان مویکی 
جح تیل رو کزرچی ہے۔ 


15 یہار ےک شات اور پیٹکادرددورآرجاے_ 


اتیل لر 2ے 


1 ا ےلطو رسلا داستعا لک ب٠‏ یریل ڈ بی یٹم )ےکا 

2 یہن کے جوشانرے می کوپ ےکا اہ تل ملاک پلانے سے پیٹ کے 
گر سے مار ہے ہیں ۔ک قداری اس کے استمال ےی کے ررر( ) 
میں1 رام ہوتاے سا سک نال یکاورماوسٹریا 1 لیف :دورمول ہے۔ 

3 لن کے جوشاندرے(چائے) مس شد مار پے ےکا کھاٹیء باراور ' 
اعصا ل محالیفلوآرام ہوتاے- 

4 برونی طور پر استعا ل کے سے جلد کے جرائھی روگ دور ہوجاتے ہیں۔ 
ا ےچھوڑوں ڈنل رسو لیوں اورا اگزبھاپراستعا لک نے سے کال ف دور وان یں ۔ 

5ک کا ر کا کیاکی اور پھیچوزو لک کا کی بھی مفی رخات ہوتا 
ہے کالنا ن شل ورد کے ےا ںکارس ڈ الا مقر رع ہے۔ انس ےکر ی دورو ہا 
ے گڑں کب ری س )اورجلد پ پانے والے ہوں کے ےکک فی ر رجا 
ہے۔ افو رہ نے سےا مر اے۔ 

6 کان کے ددد کے لج اسےجھوڑے سے کول یس جلا اکر ینلم کر ڈاا بھی 
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مفیرہوحاے_ 
1۔ پیٹ تنزابی تک شثکایت والے اقرا کو ھا اتال فی کر پا ےن 
اےدودھ نیب رہ کے ات استما لکرن چا جۓ- 
2 اویل > یڈ کم ریغو ں کی کن استوا لی کر جاہیة۔ 
: مرارٹوراکگ 
ا ے10 ے20 گرا تک استعا لر گے ہیں_ 
بلڈ بے یر کے ریغو ںکواں ےترام تکی فکاےت راق ہوا لا ہوا 
کک رات دق ش اہ نار اچ 





و کک ےکا ڑلوں کے چیروں میں کاپھو رآ Py‏ 2 


ہیں۔ستاثرہ ج ےکوصائن اد ری )کرم پان ہے ایی طرحع عوکر کر ین کال ۱ 


لانے ےکی ف وھا ے۔ " 

ن ت کے ہیں لو کو کیا اے انان بل پیٹ رکم رض ے 
فوئر چتناے! اکر پ نے بلي ارول رلو Li‏ کاپ ےول کے ارا شل 
کلت دی کیونک و لکیل بل ر لر چان انات ہوتاے! گ1 پ بل پر ےتفوط 
رہیں گنو ول کے دورے کے امرکا نات تی کم ہو ما“ می گے 

مس نکوفررت ن ےگوشت جنا وانے اور فال وگوشت اور جج فی کے اجام 
ککرن ےکی صلاحیت عطا کی بآ دنیا بل پرلیٹ رییے موو ی عرش اورکھابنار ہے وانے 
عق کےقراب ا ات ےکک ول ےت درت نے ای موی یی میش ول کے ارہ 5 
خو نکی بل یوں نے ہونے وال فا پک لے دکی اور شر ی نو ں کو رار ہنا ےک 
صلاحت ترداے- 


×رزقبنہد دبد ارش 7 





.ام اض قل ب »کرو :طب بوک اور جد يوسا شض 


خورکرم ا ایک جان شثارعھا نے اپ ےآ قاء نی یش کی درک 
اس وگوت اس نے دوکر چزوں کے ملو ہش ککوشت شی کرو گی ڑکیا ذوت 
ک تیل ت صرت انس بن ما لنٹ ط رت ال نرا نے ہیں: 
ان حیاطاً دعا البنی عة بطعام صنعه فذ هبت مع النبی َة فقرب حبز 
شعیرومرقاً فيه دا٤‏ دیڈ فرا یت رسول الله يله يبع الدباء من حوالی 
القصعة فلم ازا لاحب الدہاء یو معز (بخارگی ۶ ثرکیءالوداقد), و 
تج :ایک ورز ی نے حضوراکرم کہ ےکھان کی دل کی ۔ مک یآ پ 
کش کے ات گیا درک نے چوک رون اورسو کک ےاوشت کے لن شیک کل 
کیا۔ مم نے دکھا نا ج ای کے اطراف ےکدد ےک اش فر کے ۱ 


ادن کے بعد کے بک کرو حےیحبت ہگئیا۔ 


حمر الین لٹا نکر تے ہں: 

کان البی مطل يحب الفرع (ابن احه) 

ئی کک کرو سے ہت کت ڈراتے چ 

کیم بن چیا وال کرای صرت رت اہین دالپ ے روا از ےی : ' 

دعحلت على البنی عه فی بیته وعندہ هذا الدباء فقلت ای شی ۽ هذا 
قال هذا القر ع كز الدباء نكثربه طعامنا (ابن ماحه) 

س نیکرم نکی خدمت مس عاض ر ہوا ءآ پ کے پا ای یکروت ۔ ٹل 
نے پچ چا یارسول ال وکیا یز ہے۔آپ نے ارشادف رای اکہ کو نے نو 
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ےن کت 2 ای سے ت ‏ قل 


کھاےوں ‏ 
. حعفرت ال بن ما لیت مات میں 

عشت معی ام سلیم بمکت فیه رطب ال رسول الله لل فلم احدہ 
وجح رج قریبا الیٰ مولا له دعاہ۔فصنع له طعاما فاتیته وهو یا کل قال فدعاتی 
لاکل معه قال وصنع ثريدة بلحم وقر ع وقال فاذا هو بعجبه القرع قال فحعلت 
احمعه فادینه منه فلما طعمنا منه رحع الیٰ منزله و وضعت المکتل بین یدیه 
فحعل یا کل و یقسم حتیٰ فرغ من آمحرہ۔(ابن ماحه) 

7جم: مر وال د ہام کی ورو ایک وکرم و ےکر بج : یی ون یی 
رمت یس کیا ںآپ پگ رم نشیف رت تھے ساپنے ایک ال کے یہاں 
دات گے کردا کیا آ پکا کار چ کیا نئے می سگوشت اور 
کدوکا یرت 1 ےکی کھانے مرش یف ایام چا اک پکوکد پند 
ہلال سے اتھکر ےآ پ کے سای کر رجات کیال سے راغت پا 
کر کر م ن ےمچودوں کا کر آپ کہا ےچ کیا پ اس شس ےکھا 






یې غل زپ ادال ااے!ا کی وف ت 


کرویا- 

عدر کین انان مارگ بس 

ا ی س راب مته در اع جچہ سور نکثربه 
طعامنا (شمائل ترمذی) 


رم یش بی کی خدمت می حاترا وھ یآ کیہ سے لہ ا 


کردہے ہیں ۔شرانے عو کیا کرای س ےکیا سی ؟ارشادہواکر یں سے سالن مم 
اضاذلیاجاےگا- 


سر ےی ا راتفر ا ےی ںک می یلک نے مایا 
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الدباء یکٹرالدماغ ویزید فی العقل (ديلمى) 
٭ ترجہ :کدود ما کو یڈ ہاج اورنفل یں اضا رتا ج 
رت عطا بای ر ہار سے روات ےک رمول الہ مگ نے ارشا وف میا: 
علیکم بالقر ع فانه یزید فی العقل ویکثر نی۔۔ 
ےچ ہتہارے لج کروم وچو و ےو ولاو یڈ ھا چااورد ان کرات دچاے- 
حفرتد ٹوا ےکر ے ہی ںکئی ھٹگ نے فرمایا: 
علیکم بالقرع فانه یزید فی الدماغ وعلیکم بالعدس فانه قدس علیٰ 
لسان سبعین نبیا۔ (طبرانی) 
۱ ترجہ تہارے لے دہ جود کہ یی دما کیڈھاتاے»ر یہار ے لے 
مورکی دال ہے ےکم اک یرد کی ز با ب گن کا شرف اکل د اچ 
ہشام ئن مد اپے دالد ے روا تک تے یں کہاہوں حفرت عا تٹڑے 
کدرو کے بار ےش یی پچھاتونہوں نے فرمیا: 
قال لی رسول الله ثل يا عائشة اذا طبخحم قدرا فاکٹرو فیھامن 
الدباء_ فانها تشد قلب الحزین۔(الغیلانیات) 
ترج: اط بکرتے ہوے رسول اللہ نے فربایا۔اے عا کڈ اجب 
فک وشت پا سج کددڈا لکراضا کر کرو کی بس خر 





حت الوطالوت یا نکر ے ہیں: 

دعلت علیٰ انس بن مالل وهو یا کل القرع- ویقول: يالك !من 
شجرة ما احبك الى الحب رسول الله اياك 

تر ج: میں حقرت انس بن مالک سے ل گیا نو دہکد دکھار ہے تھے ۔اوراے 


قاط بک کےفمارہے کت ایک ا یےدرشت سے ہے جس سے میں اس ےک 


امرا تلب بی بس 0 
ہو ںکررمول اللہ گنگ اے پنرکرتۓ ے_ 
کرد ایک کک زا چ جو د لرام وتا چ اورا ل ددرا نک می کل پیرا 
نی سکرتا۔خودجل ریم ہو نے کےساتحددومرکی فاد لک کے مس م رگا رایت ہوتا 
سے کا کے مریعقوں کیک فی ر ےا ایک ادرردایت مل ہے بفار کے جلاوں کار 
اورکون دچاے_ 
زیی ڑم بو سے مو اے: 
من ال القرع بالعدس (رق قلبه وزید فی حماعه و ان احذ بالرمان 
الحامض و السماق نفع الصفراء (ابن القیم) 
مز جن نے مورک دال کے ات کدہپکاکرکھاا ا کاو مو ما ہوااور 
اوت مر دی مل انان ہوا ارا ے جیٹھ اباراورساق کےساتھ ایا جا رف اکودور 
کے ۱ ۱ 
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یکر اے انار کے پا کے اتان کک ر | مین کے بعداسقوا لک علا رھ ١‏ 
اح نے سیکا تا تم وا نکر ےو بحا سے قزار چ 

کی کے تیک کاپان نچ کرعر کاب یس لا ا ران ئش ڈالے سے وہاں دم 
کر ہے ہیں ہن ھوں اک شی مس مفید ہے ۔کددکا پال جوڈوں پر لے ے 
ریو لاآرامآعاے_ 

د لک یاریا ںآ خاک م ریک انان جوں مم رای تک بی ہیں ے 
دن امراش تلب کے سبب باگھانی اموات وا ہودی ہیں ہم ار فران 
: رسو لالش کش کےمطا اق ایی افو ظ تا یو ہوار ےد ل۳ کی یا رلوں ےکغو یز رہ 
ع ڑ ںآ پ ےا خضرت کک کے تدر دارشادات ملا حر ہا ےن سکد ہے 
ت 1 معاون یری رار و گی اورا خضرت ہ3 اسے بڑے ہی ٹن ےول 
نے ےآ جدیدمیڈ ال نے جچاں کو طور پ ری رییں کے استوا لاوک مرول 





ئک رج داز رل ل کے ے۔ ارا ایک ید ے | 
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کیل لاز یت راردی ہے دہان ال نے کرو شتی سور وا لن اورجل یکیشی رل کے 
اتال مق رآراردیا ہے ۔کددکو اپ روزمروفزاشغا ال کے سے ۶ مرول کے 
وور ے کےامکانا تک بوجاتے ول وگ ارک شل ای صلاحت م وجو کہ ییول 
کےافعا لکیمضبومےکر کےا سکی دنا قو اادد ہے ایک رپورٹ سے بے بات 
سس اوہ ولا کت 
رر صلاحیت رکتا ےجس ےول کک دد ےک اما تم ہوتے ہیں۔ 
م IES‏ یش کے بوعرم بعد پھر ے لیف موی 
ووا شل یدورو یں اورا بر یکاپ شش دا ہ/اپڑےگا اہوں ایی پال 
١‏ کتاب ش کرو کے پا سے شی اد ولگ رم راکش کون کرو کر رک کیا پر دھوکر 
ا کوائچیظر ال لن میا ایک عوراغ ڈ ا ل کرات رک پاٹ الپ گیا او راس پیل گیا 
اس رع ات رو زگ ای یکر وکا ای پیل گیا ای سے و لکی جمل ملیف ان رہیں 
ہو نے رارج دوس ر ےکی م لیو ںکیھی تا (د کی ی زیاں اور ملاع وک از الد 
کروی و کی ند یہ بیز صرف د لک یت دت ے بر ےے 
شارف اترک اہ اتر رر کی ہما ءا ےک ہت ایی ےآ ےآ یے چندشیالا ت 
ٹک ر ری ے* لع ں لا حظہہول۔ ٤‏ 
کت کا آدھائیٹ سے ایک یری کی ہوجاتی 
ا کوشا کددا رکرو سے درازیی کچ ی۔ انری شل کرد ہلک اور ل کی 
کت ں بل گول اورصر گی رارک ہو ےجس ںکوستارااورچچو اور ٹن وفر ہش لگا ے 
ہیں ۔ اہر سےہٹراوراندر سے طیداددعرہ پیک تا ہے رٹنس کےاوپیہنردھاریاں موی 
۳ ا گل وہ ے وید زک داور ری ہواں رادم 
جا کا اوسا در کا وت بہت با وہب یھو اوراں ایت لوٹٹھا پاد 
کک وا کی 2 1 9 اورتھوڑی شر موی ہس سن ہے یدز ےدجس 
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رددچ 
۳ ںکووو رتا ہے ریم ۶۶ 1 یادل سےکربو بے گا ااودو رکرتا چ 
اع رد کات پود اکر تاہے سد ہے قا بک لکرا ‏ ہے۔ ہد زی 
پر اکر ج یقا كدو رتا ےس مم وگل امراش میں خومیے سے مقیرے۔ 
کخاروں ل طرار تلم کر زیم اوراطٍزمڑا ہے۔اگرمعدے میں اح 
ے فاسدرت موو ١‏ یغار راک ج ۔قزاتیٹ مل ۴ ےرا اورک سے ا یکی 
اماک جال ےق اوارسردعزا رالو ںکواستعا ل کرای چا ےرگ ریا پیر اکرج 
ہے۔آ مخز ںکوست اورڈ یلا انتا ہے مفراوکی ودم وی بفارو لکومنا سب ہے ۔سردعزاح 
والو ںکونیفد لاتا سے انا رکٹ اکور کے سا تھاستعا لک نے سے بان کے پھوڑ ےی 
دو گرا ہے ی چا کے مح د ےش جو خلا تا اب پایاجاج ہے ا یکل طرف یل 
ماک شل بدل چا اورم دما ار اورسرسام شین قار 1کرتا ہے اپ کددکارں 
ال f‏ ک ال کے رورم اروت گل لا ارم اگ اورکان شی ا سے اور پر ار 


کر کم ر چ کے ےک رف یکاہ وہس سام ارز یان جن اور یذ اق دجا سے ا۱ 


ا کول 1 پلیپکرنے ےکی کی فائدہ مال ہوا ہے تان کے لے ایا 
کو کرو سک پھو ل کرات ہوا جلاک کار کش کے ہے ربا نگا 
زرری وور وال ہے ری کے بب او بم ہو ا ےکی فا کرو دتا کرم 
دک اور بات فی رول اکر ہیں ار کے مان اکر پچ وا یی ری درد اوزجزن 
رورہرتا سے ہر کے ب بآ کے دک ےکی dt‏ ہرگ کے کا لع کے دروگوا اں 
1 ریس رد نگل ےراہ استعما لکر نے ےدردوورر ا ےن 1 وسو ژر لکووور 
کرنے کیل لی کے یی سکیا ںکراتے ہیں کد دوش چو موی کک ری رال سے 
سات کیا سسبت کا وروگری او رکیل لوح وج ہے۔ اکا ستو استعا لک نے سے 
بك پک رارم ہو ےس ای ھی سے عفر اورٹرن گی مات وون دیاتے۔ 
دس تآرے ہوںورگی ند ہوجاتے یسیع رک کے سا ات کدد نے سےا یک قلظت 
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امرا شض ٢ک‏ بط بمیوی اد رھد یساسا 


ہو ماتی ہے کمک جل ہو چا نا سے وشت کے اتی پپانے سےاویھی ز ووم اور 
لوڈ 7 ون یکودورکرتا ےاورگى‌اظاط ‏ ےجات J‏ چ چ کردا 
می ںکریکرکردے مور ہوں کے متام ی پکرنے ےا نک گر رورمو ہے۔ ای ں کا 
سک چ ہیں ںپکرکھانے سے نونی اسراو رآ توں ےٹو نآ اترم بوتا ہے ۔پ 
یس بترم" زی ے کالب کر سک ای چک پیا تپ او رر ور ےکی 
گر اور ارک تا اک مر برک یرتا ےاور صا پاکرنے ےپ 
مور ے او رج رکوقوت وچا اا ون بناجا ے۔ زود ہے دا یر بقادات 


اع ےر وکا سے یجاب ,سو کودو رکرتا سے کا 5 کے سا تج خی لاج ے۔ 


اس کا رای کرای می بورکم مال یاستعال ن کے جا یلرک ترارت اوراسبال 


کید یکوفائرەودچاے۔ 
ساککرداستعا کر ہھوں کے لمع ہےءاس ل ےکر میں سےا کا 


۱ اور اکر ۰ رتا چ 
ملا کےا ۷ مم رھ 


کددجاز مووا حصب شا ےک رک را ل می پار ی کک کے وشا پک ی 
تھوڑی در شینس دردرآرام گا , تب : 
کان 


گردکا مال گا واٰٰ قور تکا دووی» اوی الوزن ےآ میں خحوب :0 


: کر اور چھتطرےکان یش پا یں کان کے ورا اکوروئی سے بن کرد یی ۔دردای 


وقت یندہوجاۓگا- ۱ 

سے مم و پک کے ایک سر انی ڈالکر 
کاگوداق نول ان ایگ تو دوفو ںکوج وب یر پل ڈال/ 

وب پا یں ۔ ج بآدھا انی بل جا گرم امیا کہ یا۔دا تک درد رین 
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ہا گا 
ارم 
پلا کرو تب شردرت نےکر سای غت کر ریہ پگ رجلالیش باو وای 

دواتیار ےک رل یس ہیں کر نٹ بای جج جن ان ملا دو اگھوں مل لطورسرمہ 

یک یں ۔تھوڑے می رمم کرک تام امش رن موہ نک گی۔ 
٠‏ ان 
ت دوسا ٹل غ کیا ہوا صہفرورت خب پا و سیک یں لیں۔ 
یرامروزن ری للا اکر قا یرک ےج ہارمہ 6ماش سے ایک الگ مرا وود ھک 
کیا مادہ یانش مد سے فان ہو خاہبھپھڑ ےکا الاک اور ویر ے .اس 
کےاستمال ےریہ جاتاے۔ 
.ہت کدوک نآ مارک شی ںکرایک پناک پان چ یی اس یش فو کعری اور 
نہسئیں تے ہے ہے 
١ 7‏ 








۱ یٹاب بل گیا ہواو کردکارں ایک د ھی شورہ ایک ماش لم ری 2 لسارو 
ال ل سب کو اک ایک با لی ول ایک بای پا ے کے یھ کل 
۱ ےگا۔دد تہ ای ایک نود اک اور وی لکا یت رخ ہوجا ےگ _ 20 
در ) 

کرو صب ضردرت ےکر چا ےا یں :اک ماش خل کر کے پا ری 
یں فیس۔2 تل نےگرستوکیطرح ھا اکر لک میی۔ ہکم کے دس ت نے موقوف 
بوجائمیں گے چھدروزسسل استعا لکرنے سے کی رر سمل ےاور 
مد ےگا پآ سان فادہا س گے_ ۱ 
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داور 3 : 

کرو گودا5 .ای 2 ل ہکا 3۔ایک رم پان شس جل وہں_ 
جب ایک پا پان با رہل اتا کسر وک کے ایک جفتد چلاتے ر ہیں۔د ماغ اور رکی 
گی دودہوکرخون صارغ پیداہھگا۔اورد ہا طا رہ وچا ےگا ۔ ٍ 


وای 
کد وکا پاک ص بض رورت ےکر سابییٹ خی کہ یی اور پاریک ہی ںکرکقونو ٠‏ 
رک ۔دولوں وت 8ا ,اش ے ایال گآ باز ہے راہ پا تک ل اکر ںو تن 
م کےاسقعال سے اکا خو ناین ہو جا ۓگا۔ کی زستوں کے ےکی لا چوا پ روا 
چ 

حکمدد ایک زد ےکر نم کی کک می د باکر کرک کی اور ا سک پان چو کر 
فقررےمھریی ملاک پلا لک یں ۔اس کے اسقتای سے چک ر کی ادر تا نکوآرام 
ہوجایگا۔ 





۱ اکان ۱ 
2 ایک عددجاز :کرو لن ےکر ای مورا کر ہیں ادرک می بس تہ رک خوب 
کلا ںآ ےجرد یک رکٹ ہوا او د ےکر کک تک ےڈ رانک ہونے پا اگ میں 
نیکریں۔ جب ھی ںک یرتا ساہوگیا وکات آگ سے کال یی وف دددرکرکے 
خوبکللا ں فا ل/ پا نے سا فک رک کفو یزرک ص بردت چ ںاو رر ے 
ایک اش یک تد رے پان شک لکر کے پلادیاکر یی بچوں کے لے اک رام اش کےعلادہ 

پہانے بخاروں کے لئے ایک7 یاق ے۔ ۱ 


دو تاز ایک عدد کرای کے ادیآ کے کال پک کے پڑرا لی فر 
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ول میں وڈ نکی جب کرد ہوجاے این چا ا اکر یی پچددہوشیں 
رو ز انا تھا کر نے سے من پ دق جڑ ے اھر جاتاے غزا؟ گی اور لم دا 
کریں۔ 
مواون معاون ل 

مال ورتا اگردورا نگل انال اور 00007 اک ری ے 
سارو زات وو کٹا کپ اکدداستعا لکرایاجاۓنذ ےکا ریگ ش رط یلوپ بہت وجا ۓگا 
ل کک یجائےلڑکا 

جن اگودرقوں کے ہاں ؛ک ڑل کیاں پیداہونی ہوں انیس اگر ات رامل کے ایی اہ 
بعد کیلع یں ےھ ری کے تی استعا ل کر اش رو )کر وب اورتیرے اہ کے 
یک جا رای کیک ہجاۓ کلک بیدا ہوتا ےکر پا فص دکامیاب 
د پاس 
دررگردہ 

و الف کر رٹ 
یپکرریں۔ای وقتردےآ أمامآ آخاۓا۔ ۱ 


قل بکیگری وور 
OTT‏ رت پل 
کال رن ا ے ڈلی تدر ےھر لکرم ریو کو ای جس کے سمل اسقوال ے 
دل یری دوروجا ۓگ ال ےیتان* ای دورہ+وچاتا ے۔ 
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امراضقلب» جو طب وی اورپ یړ ماش 


کان رسو ل الله صلى الله عليه وسلم اذا احذاحد من اهل الوعك 
امربالحسامن الشعيرفضع ثم امرھم فحسوا منه ثم يقول انه يرتواد الحزین 
ويسز وفواد السقيم كما تسرواحداكن الوسخ بالماء عن وجھھا۔(اہن6جھ) 

ت :جب رمو ل انڈی٥لی‏ ال علیہ ہکم کے اال خاد ہش ےا یار ہوا تا 
تم ہوتا تا کرای کے لے جوکا دا تیا کیا جا :رف رماتے کے نار کے دل ےم 
کواجاردیتا اورا لک یکتردر یکو یوں اتا ریا ہے ییک شس ےلو اپنے چرےکو 
روک رای ے قلاق ت ات ردچاے۔ 

ای مئل صرت عا کش صد یتک ایک ردایت شی اک داق شش پاضا ذے 
کہ جب یار کے لیے دلیاپایاجا تاتھا ورل کی یا ای وف ت کک چو لیے چ ی رای ص 
ج پک کل درست د×جاۓ- 

1 بس سے معلوم ہو اکر کرم ولیا مرغ کو با پادد یتال 1 )کرو رودو رتا ې 
اورک مم یس ییا ر یکا متقاب رک ےکی اتح راو پ اکتا چ۔ 

عن عائشه انها كانت تامر بالتلبينه وتقول هوالبغيض الناق 

تج :حفرت ما کیا ر کے تی تیا رک ےکم وی اکر یں اور 
تھیں گا گر چ ارات پت کے لکن د1 کے ازم رمیا ے۔ 

پرشانی اورحکن کے لے بھی تل ہکا ارشادتا صرت جا کڈ صد یڈ ردا 
فرالیں۔ ۱ 

انها كانت اذا مات المیت من اهلها فاحتمح لذالك النساء ثم يفرقن 
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الا اهلها وحا صتھا امرت ببر مة من تلبينه قطبخحت ثم وضع ٹرید فصب التلبينة 


علیھا شم قالت كلن منھا فانى سمعت النبی َة يقول التلبينة محمعة نفواد 
المریض تذهب بیعض الحزن۔(بخاریسسلم) 

ترجہ :جب صرت ا تشد یو ٹل ےگھرانے مکو فو گی ہوئی توو نب رضوں 
کرے عورق ن7 یں راھ ۔ جب باپ کے لگ لے جاتے اورکھرکے نا سخ ارہ 
جات قد وید تا رکرن ےکا عم دی اورک کرتی تی ںکہیش نے نیکریم تک 
فررماے سا ےک یړول کے ریئش کے بم کال فک علاح ے اوردل ےگ مکواجار 
داج ۱ 
۷ ععفرت تام یتک ایک اوردداعت ےک ج بکوئی نی کٹ ےجو ککی 
فاا تکرت و ا تو دکھاا ےکاعم دة ادر فر ماق کاک ضد اک کے تق 
شش مرک جات ہ کے بہار ے یٹول شی ہے خلا نظ تکوال طرں اتاردچاج یں 
رح ےق مس ےکوی ا چ ر کو پالی سے وکر ما فک لھا ےڈا 

یکرم کلکش ےکھانا س ال زی ینتا انی اس کے بدتلید سے 





مھت کوکی چړ پند دی ۔ ا می چو کے فوئر کے اص ات وش کی اقا دت کی شال 





ا ن کروم ا ےگ مگر مم کیا پا پارگیاۓے اورا پیٹ شدکھانےکوزیادہپند 
فراتے تجے۔ 

ضرا مدّےرامتدے- 

عن ابی بردة قال قدمت المدينة فلقی عبدالله بن سلام فقال لی انطلق 
الى المنزل فاسقيك فی قدح شربه فيه رسول الله تة واصلى فی مسحد صلی 
فيه النبی لہ فانطلقت معه فاسقانى سریقا واطعمنی تمرا و صلیت فى 
مسجدہ۔ (بخاری) 

رم عضرت ال رد کیچ می ںکریش م تور شی دائل ہوا یری طاتا ست 
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حعرتعبدائشین سلا سے + وگ _اتہوں نے مھ اپنے پاک تیا مکی دلوت د ےکرفرمایا 
کی یں اس پیل شس لاو ںگاجس یش رسول اللہ کوک نے پیااورا سر غاز 
پڑھوائوںگا جس می نی تل نےنماز پڑی۔ ٹپ ٹس ان کے پا ات گیا اوران ہوں نے 
جج ستواو کاو رلا ے۔او رش نے ا نکی ری ں نماز ہگ ۔ 

ستو ی کے پارے شالشات الاڈ اران ن نارہت مرک اورامام این 
نے مایت یاک ی تدان عاد مرکا یٹ مار 
ہے۔ 

O PT‏ ےان 
کوات یق ےس ال ہوئی تک وہس زک صعویتیں پرواش یکر نے کے ملاو موی سے 
تقایل یں جسائی طور ر کی ہت ایت ہو کے ےد ن گر کے رور وک کترور یور 
کرنے کے افظاری کے لے ئی لے می ستو نرف را ے تے۔ 

مئدرجہ پالا ردایات سےمعلوم وکیا اوم اش اور پ کےا کے 
إل جراور“ترکردل کی مفی ھا جات تھا ا کی جد یدمیڈ یگل شس نے اپ تر بات 
کی رون مشاہ دل کے امراش مآ اسرقراردیاے؟ جے جواورست وک تا تکوجد ید 
ما سکی رون میں معلو م کر نے ہیں۔ یوور رپ میں”'شیرز اور اکر ےی میں 
”پا لے" لاتا ے۔احادےث کےمطابقی قب راسلام نے ابی حیات مارک ش ایک 
روہاری اندم کروی تو ل خر مائی موک 1 پا جکی رول یتما لے کا نا 
اکیرما ےک ` 

اکر ریش 80 فیصدنشاست اور 6 فیصد پروشن ہوتا ےا میس فامفوریں الیم 


اور لاگ پایا جا تا ہے ھی اقبار ے جوم امیت خوب ہولی ین کے جو کو 


صسجہ بی ےم و مکرما میں ا کات 
تیت کےعلا وھ گکاسامانٗ بی بیدا الاج 
کل بے( قم ( چ ار یا شش پل پارنے'اوراردد مھا ٹکہلاتے 
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ےل اعت تاشورغاطے9_‫.._ )ما 


ہیں۔ان سے باد دای ج ہاتے ہیں جکنردر بیاروں کے لے ایک مد وظزا 
ایت ہوتاہے۔مخرب شی اسے دددھ ٹل ملاک چو کو پلا ہے ہیں ۔ ال سے الع کے 


پیٹ ٹل دورو ا اوررودو! بجویطرںح ام کر نے کے علادہ یس تس مک 1 کے ۱ 


دانے)7زاءاورفز ای تیگ" پت ہے۔ 


اول کی آلووکی ٹفش قدا عادات ‏ ملاوٹ ادرظیرفطری ط رز حیات ءورن لک ٠‏ 


کی دغیر 7 گا وچ ےگروول کی خرایوں اوران کے ل لوز لے مواد سحصافگرے 
کے لے لف مکی تر زییائی پیا بآور(دد بول )دوا نمی ٹجو کی ہا ہیں_ان س 
سے اک دوا می سام مکومفیدنمکیات ےگ رو مرد ہیں چو کے نیج می سکتروری اور 
فا ہ تک شا بت لاق دای ہے۔ جو ایک کہ شا بآ ور ے جے ان ونوں مہاان 
کی اکژیت نےنھائدازکررکرے۔ کو 

ضف پال لبو ے جا ہا الہ پان شش کا جل دبا جاۓ کو آد ے 
جھٹئی ریکل جائے یں یکر ی رکا کی پان ی ابا لےوا فلا تا ے۔ 
اب لانے کے لے ایک ایک پال )نش کے پیے ر ہے ےک لکر پا بآ 









ہے۔ اس مل دودھ طا اکم پلانے سے ہیل وف اتکی 7 ے۔ کے جگی۔ 





دورد :یلا اکرکھاۓ ہا گے پں۔  dd‏ کک 2 

1 شش ج وفوا ن پیا ب آور ہوتاہے۔ال ےگ ردو کا تل تز وہاتاے۔ 
اک ڑ صوروں یں ہے پان یگھیاکے مرییضوں کے ل بھی مفید عبت ہوتاہےء یجاب کے 
ڈر لے بول تز اب (یورک الہ ڈ ) خوب نار ہوتا ہے اوردردش لگ یآ جال ہے ا ے 
ملول اد وشا م لک ایک ایک لاس چیا چا سے ۔ بویا بآور ون کی وج سے ےبڈ 
پیش کیل میدن ےی ۱ 

آ لعشم ےراب مادے توب خارن کرت اہ خون صاف ہوک رجلدی 

رک جانی ہے۔لڑکوں اورلڑیوں کنا طورپگریوں سکھافوں کے درمیان ای 
کے ایک دوگ الضرور ہے پش ال ےوہ جل رک ایت ے فو طط ر سے کےعلادہ 


دوخ اتی بھی حاص٥‏ لکر میں گے اوران کے انا ر ہیں گے_ ۱ 
جکیکاشت مار ے ہا بھی خوب ہو ہے اس ے جو لوگ جازہ ہرے چ 
ل کر کچ ہیں نی اس وا ےک لکرا سکا رلضرور پیا چا نے ۔ااس سےا نک 
کرت شی نمایاں اضافہ ہوگا ءکیونگرتازہ جو کے رس یس یڈ ے ١کم‏ شفائی ا ارت موجود 
ہوتے ہیں۔اس می کم کے اض فی رہ و کے ہیں ۔ ان ٹس سے ایک رد ری رک 
tIJ(Rëdactase Nitrogen);‏ ہے چوآلورم ان وج یا کہا کو غی رر 
رکب میں تپ رب لکروتیا ہے۔ ےبڈ ھا سے کل ورو کے وال ام ماع کید (ا یی اوسی 
ٹف )٢وت‏ ہے تین ےی با تھی ہابت مول سےےکستاز کے ری سپ ر کاڈ 
زہرغر Superoxide Dismutase)‏ )گر مات شل ہوتاے- ہے2 چلل 
بڑا اہم یاف اخلبمات ہوتاہےےء ا کے استمال ےعحعلقلب کے نقصادات سے خلمات 
قل بکوتفو با رکا چا کا ے_ 
جا زج کے چوں کے رس می بھی ت درت نے غا ا اک ٹکو ٹک رگھرے ہیں 
لا اس کے یس گا ۓ کے دودح کے متنا لے می اہم د کنا ہوتا ہے ء پا کک کے 
متا ےی فو لاد پا گنا ہوتا ہے سر سے کے متنا سیل بیس اس کے رس می جیا جن رن 
(وٹا نی )کی مقدارسما تگنا ہوئی ندم کے بے چنآ نے کے مقاٹے مس 
ج ت ب 1 چا گنا وتا ہے۔ اس ری شاب 12 میا خوب بوتاہے۔اس اخقبار ےب 
ایک یڈ اا مکش ریا تن اورم رکب ٢د‏ کات بے جس کے ذ دج سے انح طائی امراش 
کاب ی متب کیاجا کاچ 
از ہج ا کے چو ںکارں حاص٦‏ ل کرت چگ جرایک کے ےکن :اسیک 
ایی کیب بی س ےک نی ایک رات پا لوک ری ےکپڈزے میس لپ فک رکھدیا 
چاےاوروكن یں دوت رہ نان يټ کے ر ہیں بس کون جا میں چت ری روز ش 
ان یس کل پچوٹ ا س ےا اس خب ابی ریا اکرکھا یں ۔اویےےدودھ 
بھی پی کے ہیں گے چو نے جوش جا تن پاچان اور درن زا ہراورشفا 
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کاب اک پیداہوجاتے ہیں ۔ نیس ر کر کیک رو زکک رگاجا کا ےکن 


افر ہکرت متاس پ یں اس مقصد کے ےکا زکاکپڑااستعا ل کرت چا ت اک ہواکا 
گزرہو کے۔ بت لوگ آنیں فی لک کے پھاڑ یم رپھنوابھی لیے ہیں لین اتی ارت ر 
جا تن نطو جال ہے۔ 

چک رول خائل طور پر مال سےنغجات پانے کے خواہاں افراد کے لئے بہت 


خفیراو رکا رک ۵بت ٢و‏ ہے۔اسے مناپےکا یک اصو لی لحتل مکیا جا جاےے_ اس مل ۰ 


موچ ووی مکار بویٹ ا لت یں اہ مکرداراداکرتاے_ 
ایک نا مورطیی بج کوچ کے مات ددگوکا نے پت پت اکرا کی رو کیا ےکا 
ورم و سے تت رون کی تیا ری مکل ہو اس می ںتھوڑ ان مک آٹامطایا چا کا ہے۔ 


دولوں وقت ماد ی کہا چا من پیک رور کرای کےےمراتمدکوئی تکولی ٠‏ 
س اککھایاجاۓ٣ٗ‏ نی گی لإںکا اچم یھی متا سب ہوتاہ ےہ دوش ن باو ای 


کےاستعال کےا مت ریرش سےوزن شی نایا ںی موق چا 
طب نی ہپس جو کےا کے مو وی بت فو اتر جا ے گے ہیں۔ 
ور کی رب فاج :کی رط رح اکٹ دی کک ے پد چنا 


کاپ کج کرو کے څا وجنال پان ل . 


کو فکرائ یکودود م یش پانے کے بعدمٹھاس کے لے اس ںہ ڈالا ہا 
تھا اے دہ 4 ہیں حطر پل ہگزرا اک رخزت ماکت* ياك ران ہیں رتور 
مل کے ال ارم سے ج باو پا ر ہوتا و تم ہوتا جک ولیہ تیا ریا جاے کرآپ 
فرماتے کے ھار ےرل = وا ارد ی"اہے۔اوراں گی )زورک لول دو ررد ا ے 
تم یش او اپے چ ےکو پان یں دوک راس سے فلا ظت اجاردچا ایی 
پاداراحاد بی شکود مرا کے اک . ۱ 

ححقرت عا نٹ ار کے ے دی تیا رک ےکم دیاکرنی یں او رہق ںک گر 
چوارا ںا پن رکا ےکن دہ سس کے لئ ازعدمفید ہے پر یثانی اورک کے گے 


ام اض قلخب نو اوج سان 153 


بھی ایر ج کے وی کا ارشادمتاے۔ جب ما ھٹک ےگھراۓ می ںکوئی و نات مون تو 
ون برضو کے وای عو رتس یں _ جب پاب کے لوگ ہچ جاتے اورگھرکے نا پر 
خا لوگ رہ جات تو د ہیارک ےکا ا تیں۔ 
11 کی شا ٥ة‏ آپ کش ا ےد کیا ےکا اع دیے ہیں ۔القمائی اورم رار 
نج کی روایات می نی کہ نے روز وکھو لے میس اکر جو سے بے متوو ںکا 
م بت لوف خر ایا۔حخرت الو ےہر کے کہ کل مھ ورم میں اقل بوا یرک 
ما قات ترت قیرالش بن سلا ے + وگ انبوں نے ےا پا ات ےکی ادلات دے 
کرفر مش یں ا پیا شس پلا نو ںگاجس س رسول کپ نے پان ییاد اورا سد 
یں ناز پڑ ھا لگا جس ش ی پک نے ناز بھی بی یس ان کے پا ار گیا اور 
اہول نے بے ستو او رو رکا ۓ اور یش نے ات کی ہر یش نماز پگ ستو پینے کے 
پارے می شای اورایوداودہ ارک این بات رک اورا یل نے اکس احادث 
یا نکی ہیں ج بکان کے علاوہ دوم ری احادمٹ شش بھی اکا وکر سے ى کے 
چ کےا رش دواہم با یں ارشا رال ؤں- ّ 

ریش ےرل سے لو ےا ردچاے۔ 

* م وکر نے چات دلاتاے۔ 
ویار ۱ 

جو مد ہیی وز کو و کرتا جما کتردرتی کے ملاو کیا لی وعلق کا 
سوزش کے ے فی ب جہنم سے قلطتو کا اخرا کرت ہیں۔ پیا لک یئن دیے. 
ارو لگ مکرتاہے باپ یٹ رکم ریضوں کے ے جومغیرخذاہیں ۔ائن ام نے چ 
کے پا کو پلانے کا جولخہ یا نکیا اس کے مطابقی جو نےےکران سے پا گنا پان ان 
ٹس ڈالا چپاے پل رئنیس اتا پیا جا ۓےکہ اکب کی تدا یم ارک ایک چت یی 


آجاۓ۔ 


امراف قلب ب یوی اد ا شض 14 
ہرک پان کے بحرا کا فیا2 اکر کے فیح تکرش ررس تکرتا lg‏ 
کی کور یکامقابہکرنے کے ے خذائیت ماک رتا ےاگرا ےگ ریا چا ےا اک 

اش ورک ش رو ہوک مم رارت پیداہوٹی ہے ۔م ری کے چ ےب خی لاجاے۔ 
نے یتال عگیموں نے صدیوں پیل ا یکا دلیہ کی راورآش جو ہماری ہنی 
7 اورگری کے اا تکودورکر نے کے _لے کروروںء یچارک سے ات ہوۓے اور 
اوا کا مر نے والوں کے ےکھا ےکا روا دیا ہوا ہے۔فد مم ز مانے کے یکموں ہے 
اس سۓ فلس بل پش کے ملاو وکر مور وہگرووں اوردما 1 نی ری دو رکر نے 
وا ےاج اک مو جودگی کے سب ب ت و کےا ات ہے فور سے کے لے ا سکوبھ نکر 
ستو یکر شرا ال وروی ی شک رک ہے والوں کے لے دہ فا مار ے لے چو 
فرمائی۔آ جع کک مک کم ریس جو کے ستو رف اوریتی اورشک رم اکر جعا کے پازاروں س 





سے جات زیں :کا ای کگلال پا لیے ہے ف رک انل کے کے ملد ایک رول کے ۱ 


ب ایق ایت مار ے دنا شرل ا یدرد کن ےک ک کی کے 2 کی 
ضرورت' ہیں رانا غ ش ا نر رکشت بجاۓے وا نے سواقصد رون ااء» 
ےس ڈیڈ نیصدمحد نی نحکیات :70 میس دنتاست :ار مرب کشا یھ دا حل جن مد لاد 


اور ل مقدارش فاس فور اور نے کےا ایشا ی مہیں. !ٹا من فیک ترت ےا 
“وریا : ح ۱ 
ام ان ایس بی ینان ےآ جوکودل ودماغ کے لے ایک سھشن ر ے 
وا ی فا مکی ےکک راو رمشاک اگری زال ارئےء پیا بک نالیوں کے ضلات 
ار کر نے ء ولک پش اورمعدہ کی جک نکودورکرنے :گر مطبیعت رک والوں کے بد 
شی )کشت پوت پیر کے ای اور اتھ پااں کک نکودورکر نے کے علاد ومحر ہ 
کی یں وا ےم ریغنوں کے لئ ایک زوا اہے۔ایک پا تک بز ےو ے 
ج( یں پنیا نی سکھاٹ اور اکر ی ی میں اوس ککچے ہیں )کے د چھناکک انی 
شک یآ راس خر جو دی کہ ج پٹ ال-1 اگ سےا کردا کیگری 
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والےم ریو ںا ہے پان چھا نک رکا ڈ اورز ی وہ کان دینے کے ے اط ہک سفیری اکر 
شام پا یں ۔ ا کوطا قور بانے کے لے اس ش ایک سے چا جاک کت گا ےا 
کار یکا وود طایا جاسکت دہے۔مخبوطمحدواورزیادئی خذاطل ب کر نے وانے پان اور چھ 
لش جواستعا لک ہج ر برسےدشی طور ایل لزم کاو رچ ڑے ہو ے 
ج ولا اوش کے متابلہ شک ریچ اور بالا ن ایت ہے ہیں ۔اگر چ راش ہے 
وتک ہاگ اجاردی جا ےو بش روب ادگ زیادجلد یئم نے وائی خغذامی اڵ 
ہے۔ اگ تیادی کے بدا میں انا رکا ن ایگ دو ھٹا ککھا کی مہا ے ملا دیا جا ے9 
محر ہآ ٹول کے طاقت کے علاوہ دست اور ڈعیاپاغانہ بن در ے دالا بے ٹل ڈا تہ 
شروب تار ہوگیا الرس س یاری کے وقت اک سے چار ٹا اک کک سیب کے 
ککڑ ےکر کے چول دیے ہا ںاو بی ایک زدداضم مو یقاب مر یړ ارفا تیار ہوگی۔اگر 
چتر روز ای کےا کے جا رر ویر سے ایک رل کی ناش کے وقت یا ا ین چار 
بے استعا کرای جا ےلو خدا کےا شل وکرم ےو ل یکرو ری خاو تی ی شر ید ہورٹ 
مہا ے اورا زک سے ناک مر یش کی خی سےاس ف زاکواوردواکوبلار و کٹ ککھا نے 
پرآادہ:چاۓ۔ 

چوش درت نے پرانے سے پا کے نل زکامء مگ ےکی قرا ٠بد‏ ہام ارح 
کرم اورکرم کک کیلک دو رک رن ےکیبھی اعت دنا ہے۔ ار سے نماندائنع شس ان 
ب یا کر کے دالی امراش دو رک نے کے لے ایک اعوق پاروں 21 7 کیا جاجاہے۔ 
جوخداے' نل وم سےایک دوا دا آپ کے پا اس تاد ہدگی۔ ایک ایک چنا اف 
عناب ہمان( لرڑھیاں) ا فور پا شل دن را تیور ایند جل 
دی یک ہآ دھا پان اتی روجاے۔ ب4آ گل ےا کر حالت ںوبل انکر 
آد ھے پائی ‏ ایک چا تک جور کر چوا کر او رآ سے پان ٹس ایک چنا جک خر , 
بادام اورا دہ چھٹا کہم خاش رک کرہموئی کی یں چھا نکراس می ڈیڈ ھر کاڈ لا 
کر مآنگ بے پامیں۔ایاط سے چ یاکقگیرپھیرتے رہیں۔ کے بای دا رکڑائعا 
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کوداغ د گے۔ جب کت( ی )قم ے۲3 آگ سےا کرش ڑا ےمرچان 


کفوکرں-یاعقۃز؟ دادن شل چا رم رسب رت می ڈا لک رچخ ے 
سخ کیاکی اور ہگ رن بن ہوا ۓ گا. اگ راحوقی کے استعال کے مات وشا مکش 
عرجاناء ن کات اها ایک ایک رن اورزیادہکزدری شا ایک چاو لکش وید ها ار 
جن اس ما لک ری و دا کل ےس دق اورکھاٰی مم نون آن ند جائے سی مہ 
یکن ہخراش یا ریا دگ درم ہونے کے جواورکاکے پت کک اس چ ہے لی پک نے 
سےمنٹوں میں کن اورددددو وچا ے۔ ہے و مقامات پر کا اڈ ےک فیری 
ملا اکرلی پکرنے فو رین ہوجائے۔ جب ایال درم وجا ےا 
e‏ ۱ ں٣‏ 1 اورر نکی رک دی شس لیپ با جار ناش 





مارےیہاں لور ں کے پا IE WA‏ 
ورپ یل ال کا یہن شے شُل بہت ت ھےادگوں کے لے شا چ بک باعث موی کہ پازا 
"وش نیل سا = سی ا یر نہ 
پر لیگیں ےرآ ا٥ے‏ - 

خ یک ے جات ےک کی مم ری وارب لکشاصوف وک 
دارر نٹ وو رک ےکی قد رن دا اوردداہیں۔ ی یش لد اراج ارک کم ہو کے ہیں 
لی نک یک یک وج سے ہے-ا ای ےا ںی رول ہمواش باکر ورک ہوٹی ے۔ 
ارا ا یکی رون خی شع لیس مون گر ايدان دوہ کرای رون معدہ »اول اور 


واتڑں ےا ای ےکم درےا جزاء اپ رڑےععدہ £ یں اورداشوں ے ۰ 


ٹچنق ہو خذائی اج1 چھ ی٦‏ وکل کر غار کرد ےی ہیں- 
ایک قائ لور بات یسپ ہککئد کا مہا راھدا ا اجزاء سے مالا مال ہے کم 
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کل فکرت ےکرتے اس کے اک ربقو سک کل و ےکر وگ رڈہوروں کے کے 
مو لکردیا ے۔ ایخ راک کے ےآ ان سے میں چانے والادات اا گککرلیا۔ بد حے 
بڑتے با ری ےآ کے سے ھان اورا وا لک رمحد آنحڑں یس بم جانے والا مید ہ پئ دکرنا 
ٹر کردا اكا اکؤں کر زاکیسء اپار ہل پر کی اور کد ے بی اک صورت 
مس تی ہے۔اس غذائی رینم ای ے چک چوک رکیوں د نال جن ندم یآ وی 
جم اکرکھانا رو کرو ی ا اکر پل پل ا سک رون میں پنددآ ےن دلیہ پناک رکھاتا 
رور کر وہ ۔ رفت رفت و لم ےکی چک رون انی شرو کر مس شی رلانے سےا سک رو 
خوبصورت ہوچائی ےکی وا نے مریضوں یس ا یکا ولیہ چدروزکھانے ے پی ٹکا 
درداوروڑ وور موک رآ ون اور لونگلنایئ وچا ے۔ 

1 سک رون کے چو ےک ےکر کے ایی پا وو فی :دی دی لا اکرا لپ آدھا 
ول یرزےہ چر کک چدردزکھانے سے پرانے سے پرانے دست بای اورمروڑ دور 
بوجاتے ہیں۔ ' 

ایک ھا بک ج ی کووں چھناتک پانی سک لآنگ پر اس تد رجش دی ںکردانے 
ٹکرک جاتیں ے آگ ہے اتارک چا سے چھا سے وای تھی یں چا نککھا تی شک ملا 
کر چتدرو زع وشام بخزااستعا لکرنے سے پر کی رست ءتے ۰ مجر ہاو رآ ول گا 
جکن اوخ کی ال یکی خراش خوا شی ہی برا ہو۔ اس رو زم یال خذا ےن یک 
اب+ و جال ے۔ 

چ سی اورسادہ ھا ہن ماری کرت دل کے امرش :ححرہءاتتڑوںء 
گرووں چک راور وا کیل تی مفیر سے ا کا تراز ہآ پکوا ن “ات سک 1 
تحقیقات سے گیا ہوگا تقر بالن جائے پیا ے بی کک اتہوں نے صد لوں بے ال مادہ 
مم راجچنائی مقی رف اک کیا ابییت وی کیا ٦رح‏ و لک خط ر کک چارہوں کے انان 
کی افا سنت شں پنا مخفا ! ۔ 


ام را قل بطب نول اد رھد یړ مس ۱ ۱ . ۱ 18 
ایک ديشن شس اریہ کے نا رین نا بے ددیافتکیا ے کہ کا ون 


_نکراور چ یک عق را راتو ازز ن اورم رتا ہے اب اع کیش اس ول کوو لک یپا ری 
اور بل پیٹ شی E21‏ ہے ا جج چپ دار ر یڅ ہوتے ہیں جدلیا تار 
کر ے وتا ریت ہیں ین می ںکولیسٹرو لک وم کرد چا اور مکی ار 
ہے جس ےول ببت سے فطرات ےگفوٹ ل ہوچاتا ہے۔ایں جتن مل ہے بات 
عبت موی کہ چپ اسکارٹ لیٹڈ مل دلیا کا استعال بڑھات وہاں امرش قل بکم 
و 
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ارا ضقلب لطب ویاو ربد پړ مکش 


حت قیرالٹہ این رڈ سے مروا روایت کہ نا اکم یش نے نرا 
بمار ے کے دوھرواراوردوخن طال LE‏ یں ایک بل اورٹڑ ک٤‏ اورووسر؟ ی کراور 
ال ب خون۔ ت رآ نکم آیا ےکرتمہارے .لے سسندر کے _کارکاکھانا عطا لکردیا۔ 
گیا ۱ 

امراش قل ب میس معاون نا ڑں شں گل یکا نا مآ چ اورہہ یقن ےاں 
کی افاد یتم لہ موی سے جس طر کہ ارورڈمیڑیگل کول کے تین کاروں نے 
معیادہسا لک طول ن اورہطا_لع ے اح راشا کیا ےک جن یں ایک دن بل 
کھانے وا نے افراد کے ری ملب سے ہلاگ ہو ےکا خطرہ مینے می ایک ب مل 
کھاۓ والوں کے متقا بے میں 2 رم رہتا ے- بن شاي ےنیدم یل 
کھانے سےقلب ک جوف کی شرع شی اضا ف ہوتاء ای طرں ا تتبن جس شال 
افرادکی شر الو ں کنن اورگی یا تیر ہلک مردنی عض قل بک غثایت میں جلا ہونے کے 
اکا نات مم سک بھی یں وکا یکی ۔ رپپرٹ کے مطاب می یس یق ا کول مث جزو 
موچ ومو ےجس ےب pe ë6‏ ار ے۔علہ قب ےلو ری مو تکا 
سب قل بک برقت ریک شک یدق راردا اتا سے ۔ خا می ےک بش پ سے جانے 
وای رون ت زات( شی ایز )اوم 3 کی وجہ سے ہے یق تر یی سمل ہاری راق 
ے۔ اا کے ملاو وچک یی یش چ فی اورترار ےم ہو تے ہیں ءا سے قل بتفوطارچتا . 


چ ۱ 
ما لک الین کک شک مکی زہان سے اد اکر گے ہیں ۔ جس نے جما رے بد کو 
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ضروری خذا م ایا ےکیلے پا سے کی پیا PTT‏ 
دیاول او مندرول شا کت ری چوٹی پد ھلیاں ترق رن کر اورغدا 
کاتحریف یا نک ہیں۔اکا کی ایکیھیل می ہس یا ایک ایی م پوش پائی ےج 
اچ خو لکرنے وایأفھوں سے تن والو ںک یتر کا سامان پیداکرنی ہے ای ک تی 
ای رقت ش زاکوں اڑڈےدق ے۔فدرت ے ان اڑول ے ہوا او رور جک 
رش سے سے ےکا سلسلہ جار کیا ہواہے۔ اہر ےک یکل ایک مکی مھ نٹ کک اور 
ری اٹو ںکوساتوساتھ لئے بک ہے ضا نے !خر جن کے ان انروں سے بے پیا 
کرت ےکا انا مقر یاد یا کہا سے فذا کر سکاشکراداک یق رت نے ال کا مم پگا 
علسبااورپروں والا یار اک سان سے پان ترق ےکی کک لد یکی ےکی 
کی )یکی کی کی نو شی یی شی 
چیا کین ون بون ہیں ۔ا سک ایک تم ایک ہو چک خاہ 
اس کے ہہک ےکر ال چ کی مرک کن راق ہے اکپ ےوک دیپ ب ر کور 
پا پڑتا ہے۔ ہارے کک می ں کو :ماشہ پا فول ءکھگا موی کی او رجگ لی 
شوق ےکھائی جال ہے۔ددیاےسندح ش1 ںا اتب یم ے پار :9 لک ہیں 
بہت کانوں وا یر بے عد لیے ہت طف ور موی ہے۔تاز8+ بی بے کر 
گال ہوں ا تازہ چاڑی بول یں اکر ریگ شیالہاورس رٹ والا نو دی اور بجی 
پا سے ۔اس یس پانی اھت (78) فیصدہگوشت بنانے وا ےاج اہ اکا شرتو ڑی 
مقا رش ٹمک چو فا قور اورفو لا دی اجا کے اتح تن الف اور چ ہے از اریگ 
ہوتے ہیں نشا ست دارا اء ای نیس ہوتے_ 

ایک جاک بل یش پاو ت7 ارے او رگوش ےا سوا مذاخیت ہو 
ہے بیجن چا گے کم موی ہے۔ایک پا مل یی موی ایک وق تک خذا کا برل 
ہا ےی بدن ش خون پاک مکی پیش مکرئی ‏ دل ہگ ما عگردوں اور 
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اعصا ب/طاقت دک IT‏ یھدیا ںکا مقابل ہک ےکی قو 
عرافصت پو راکرد ے۔اور س اک اک یگمزراجد ین نے غاب تکردیا سب کہ بے / 
محافذقکب ےہ اورول دورے سے چان ے۔شا تر وارا کے ا 
معدہپرزیادہ و ر یس تی او کی اوکنرورمعدووالوں کے لئ بھی بای غذاے۔ 
بجو مول سب ےزیادہ غیت کی ہے ۔ ای کے بحر شور بے دار الان لے 
ات ن چپ کک وو محر ے سے تنم بوجائے ء دودھ ہے سے پیز ضروری 
ہے۔برانے یموں نے اسے جقزام اور بی ہوک خط رہ نلاب کیا ے ۔کردوں پر چ لی 
کی تب بڑہانے ‏ کڈ و نک ومو کر نے اور بد نکوس راغ دسف رک نے کے لے ل 
استمال زیو وکر چاے ےم کل اور بدن سل ہوئی رذووں (گلٹیوں )کو ڑل 
نے کے 2 بھی ایک نخت غداوٹری ے_ جولول ہر کی اورت زام م وکر رست 
آۓے نے ےک عال مو ںا کوشا مکغینگوروری ارب 2 و لگھا اورلطورغزا ا 
ھی ےکا بکھانے سے چندونوں میس دا اک لہاج . : 
اکل لنٹ نمل دواؤلٰ کے ادا رحنراشتعال یٹم سأ وز ہے 
اشر ات ظاہرہود ہے ں٠‏ ری کے چت ر روز استعال فر ہوجاتے ہیں رق 
زندگ یکوخوشگوار ہیانے کے لے مرو یں کم وم می سکع حب طلا کل ایک کوک دودھ یا 
جاائے کے سات ھک اکر پارہ ایک بی موی (فر اش ) تھی پا دو پا صرف بطور ا 
کھانے سے چترولوں ش کت ا ئل رک موان ہے۔ انگ ھی (چونے چھوے 
چ )ددر كا ایک اد ےکک ابی شڈ ڈال/را اک ایپ آککادددم(ٹردار) 
ڈال/ کپ ررش ء لے کے بعدا ےی ںکررکولیش _ بیکھای او رمو اک یگھ رید 
ووا due‏ شا د بانقشہ y2‏ تلط ا چا مم ےکا ای دور 
اور لی چلناخرا ال ے وور ہو چا ی ے_ وو یی 2 می دو 
چا اکا وشادر ایک ایک ٹا اتک دی اجا اورا اکوٹی ںکرللا ار گی رکوکرجلانے 
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کے ببرؤں کش س وی کرک یکم نی ومےء ییول 1 کر ورک اور )اک یتر 
اور گے کے ےا ای کیا دو سے پر ارخ راک چٹرروزاستما ل کر ۓ ےکت 
وا ہے۔ یر ےخ ال میں ا ت٤‏ فو اک کے بر بفتے یں ایک دف یکی ع مول 
الا چان جس سے تصرف ہم ایک طاق راکو لے ر ہے ہوں گے وہاں ہم د لک 
بار یوں سےتفوظار ےکا سا ما بھی پیداکررے ہوں گے_ 
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سے ےج ہس سے ےچ شس ہے ہے و ا ہے ہد ےہ سے ہک ہے 


ام ا قل ب گور طب وی اور د یر سان 


ارا ض تلب م ںو رک تا شی کا تر رایت ےکن انات کر واھ 
ہک وس تشک لکش ےکیا ےپ نے ولوں: کے مر کی کل کور کے علاع ےگل 
فرماتی ا یسل لش روات لا حظ ہو ۔ 

سطن ال ووا کی روایت ےرت میابر نے نحضرت سحد سے روا تکیا سے دہ 


پا ل الفا ظڑورے-۔ 


قال مرضت مرضافاتانی رسول ال ته یعود نی فوضع ید بین ثدبی 
حمی وجدت بردھاعلی فوادی وقال لی انك رحل مفوو 5 فاأت الحارث بن 
كلدة من ثقيف فانه رجل یتطبب فليا حذ سبع تمرات من عجوة المدینة فليجا 
هن ٻنواهن ٿم ليلدك بهن 

تر ج: می ایک مش مم سکرفار م وکیا ر ے اس نب رش کا ترف 
لا سے ءآپ نے دست مارک مم ے نے پړوونوں چماتوں کے درمیان رکھاء کے آپ 
ےس میں پات ھک رک کو ہوئی.آپ نے فرمیا ت رل کے میٹ وہ اس کے ے 
مارت ب کل بھی سے رجور )کر ہکوہ ایک ماب طبیب ہے۔و بے مات کو وی 
ھ یدک اوا ورا نکی سیت اکل عتما کرو _ 

کھچورمیں اس یہار کی کے دفا کی کیب ور بت شھرہ با ارس بی دک کور 


امراش قب کب وی یلڈاورہر یناش 14 
اورووگی اور رات کے عار دشل ایک دور 10 ہے جو دی EZS‏ 
کین حل ایک د ری حد یٹ گیا ہ دعا مرن سعد بن ای دا ےم دی ے۔ 

قال قال رسول الله اله من تصیح بسیع تمرات من تمرالعالیةلم بضرہ 
الك الیوم سم ولا سخر 


جم :جناب نیک ریم نے فر مایا اک نے جار ضد یدک اتکور یں استبال 


کر یس ءاس دن دا اےز ہر مےلقتصان ہوگا اور چادوکا الڑ ہوک“ 
دوسرکی مگ دوس ےانظوں اس طررے۔ 
من کیرات مما بین لا بتیھا حین یصبح یرہ سم جنی 
ھآ کات یچ ہار ےکور ےا داد سا گلا تال کے 
اذ اسےز ہر ےنتصان رات ےکک نپا ۱ 


ضرت گی یا کے با شی با نکیا جا تس ےکسا نک ایم شد ید ٰ 


دردتھا ایس ایمامعلوم ہو تی کے ان کا ھان سےا مر کا ایک کل اجان 
رنگ زرد ی گیا تھااور ینوٹ ر ے .ایس سال لیے بھی لیف بور وی _ 
لوکوں نے جب پیم جیب دیھا یس بارگاہ و یش لے کے اور یا کہ اس 
عد یٹ سے نابوتا ہے وہاں سے انی مکی ت و کیو مرکا ردد عام نے جب ایا 
دست میا رک اس پر رکھا درداور گا دولوں چا سے رے_ 

دل کے یھارکودورہ کے با عٹ جوعلا ماج ہوثی ہیں حر ت مک علامات ان 
شس شا یں 


رطب بیس ول کے دور ےکا ہلا بی ی نہ نے دیکھا اورآپی 
نے علارج کی اس کے ل ےتچوس فرمایا اکم عااث ب کل ہام کے پاوچوداں 
پاری اور ای کے علارح ےآ شا د ہوگا۔ ال ےکم گی رایت اور یری کے لے 
فریاکہ 
۱ ”اوراسے چاجۓے :کو ی دکی سا تو وجوم ےکا نکی سی تکوٹ٠‏ 
ہی ںکرم ریخ لوکلا ۓ_ ۱ 
دوم رک روایت ےمعلوم ہوتا سک کور بی سات رو زک رو زان دی ہار یں 
ناس وکام فی اپ بات رٹ یک علا ت ایک عاذ قح مک ےتا کرد ہمت لک امیت 
کے مطا نیعرصہعلاج ٹس اضافہ یا اضائی علامات کے ے الات اورواقعات ےطان 
ماس ب تپ رہ یکر کے۔ نی ہل کے اس ارشا کو اگ رحرد بن شی بک اس مد یٹ کا ٠‏ 
روق یم ونھیں ےر زی نے روای تکیا یف رما اکہ: 
ج رٹ نے و بک باتع کم صلی سک ادرو وط یکر ےو ووا چ 
مدا ہا سے عاو م ہو اک طلا کات عر فی بک ے- ۱ 
عر بڑی ائ زبان چا شس یو ںک قلف مالو ںآ یا نکر نے کے" 
لئے صب حال الفا مت مہو ں کور کے ہے احاد یٹ مس عا مہطور پرافتتررستتمال ہوا ےپ 
رق رن بی ر حر ت مم کر ہش او ری لگ نےقلب کے علا کور 
کورطب کے نام سے ادرا ہے اس لف اکر قرآن جیدے داش مہا کہ ' 
رطب ےم رادو کور ہے چودرشت سے پ کک اپ ےآ پ یکر ہےاودو کور کی جھ 
درشوں ےہ وی می کا کرای ی لوہ یع ھکک پیا جا ہا نک تر ک ایا ہے 
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ول کے دوردییں ؟ u‏ ا ےجو دکےاسقوال کے گے دشر انا عا اط ادرال ؤں۔ ۱ 


(1 )جو رگد ہوادر یندگی ہو۔(2)ا ےٗ کی تک مث کرکھایاجاۓ- 

زراعت ‏ علا ت کآ ب دہوااو زی کان یلاہ بڈا تاز موتا ہے اس ے جو 
کال اورت شی ری ےکی“ ہجو کٹ ہوکی وہ کی او جو یٹ سکہاں- 

کر ملعا حالات شاور ےا ا کے ای ا ضتے۔ ام می 
ایک ددایت کے مطا !ن ج بحرت ل عااات کے بح دجو رکوانے گے ا نک رای 
گیا۔ ایک اورسخالی جج بآشوب نپ مکی مو جودکی می ںبجورکھانے ےو ا نک وک یتین 
فر ا یک کک ہو کاو رکا متاس یں ساس لئے یبا ری درست نہ 

کہ کان کو رکوا ےکک زفر ارب مشں اس کےعطادہ او رکی ہو تھا؟ اور وہ 

لک بور ےکا شرو رٹ ںا ےی استعا لک میں۔ 





م یندمنورہ می کاو رک متحددا ام ہیں ان جو ووا تات ٠‏ 
پندف بی کیال روایات کے مطایی وٹ ہش چھردن' جو ور سے سے 
دنک ناز ہر ےا ا ب ہرادر چادویگی ا ان از ہیں ےرا لن ۱ 





یف ایل گیا۔' وہ 'ہیاتی ا لمجور ہے جس می نر نی اتن زریاد مش ہو ۔گودالذ یڈ 
: روب سیک بے سر ری یک 
ھی کے باطات شاک یل ہوا ہوتا ہے۔ 

کاود یں جیا تن الف اورب کی مقنرار اتن ہے جچ٘ٹی خی رک یگولیوں لت 
de) e ttable k8)‏ جاک می فو ریم مو جور یکن دی اکایات ہے 
کا شای ی ی کرام وڈ یم کے مقا سبش پوٹا شی مکی مقدار 648ا ے۔ 


و لکی پار یں یں وڈ کم کے استعال ےر وکا جاجا ے اور ای شل دہ اے 
امعد سے ہے ج بک پاب اورادو ہے کے مات او رکرور کور کے کے لی 
پٹ شی مک یکولیاں دہ ےدک جائی ہی ںمجور س ےکیریادی اجزاء اک رح کیب پا سے 
ہیں تی ےکک ماہرڈاکٹر نے دل کے پیا رکرو یول او رم سے رو جقوں کے اس کے 
نوی پال چنزرتوائی ہو۔ 
حر ت سو دو لت تعیب ہو یکہائن کے مار جا مح الا بدان اور جا 
الادیان سے اورتخضور کے دست مارک میں اتی ہکرت یکا س کال سبھی دردوا لم کے 
کان تھامیگ رہم ا اھت یرد ہیں۔ 
سرکاردو عا کے لئے کن تو اکم پیل کے سے پاپ ات رکوکراس کے ے 
کی نے ستف لک ا عٹ من چا ےگم ریگ لآسحندپسلوں کے لے کی فا ت ےکا رای ش ا 
ہں ےپ ےم ریش کے اعد علا کی ہدا یت فر مائی ۔ارشادہو اکم ریش گم 
عارث بی نکللد ہ کے پاک نے جا پچ رخیا لآ گم کے لئ نو ىہ چیاری مم موی 
یی ط بک اروئ میں نی ماو جوا لی مکی جیا رکا اودر کی نے ال 
کاعا کیا۔ اقزاط نے دل کے پارے میں مض بہار یو ںکا اتلھارکیا ےکن دہ ال 
وور ے ےن اقفر ۔ 
ون اپنے اکا بکیگی 5 امج ورکھا ن ےکی موی یکی او را کے : 
علا بات رخ موک ۱ 
کرم یکل نے اھ را تلب اور دومری یار یوں میش صر فمجود ی کے 
پارے میس ارشا نیس رای یک د کی ار یو ںکوا نکی علامات اسباب اور مابیت مر 
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ل ل ا‎ _ 
کے اظ ےلآ ف مور ں مل بیان تر ایا ج اور عالات وفدعیت کے لایر ےاصول۔‎ 


علاع مر تفر ایا اک تسا شاو کے بعدندی اتد ل وال کاولیاے ےم رح 

کے ہیں. * پور کے باد سے مس تعد ارشادا گرا یکا جک مکیا چاچکا گر ا یکی 
٠‏ تحریف می ام بات یک 

ہ. تجوکادلیددل ک ےمم لوار کے دورکر نے می لا جواب ۰اودم ریش سے ول 
س جیا کےکرب اون وزو رکرو اہ“( ہاری ) | 
وش کل فام میت کے علادہجلدگعلم ہو جانے وای خو کی پل ہا ے 
کے بارے مم کو اصول بے سپ ہکایک زی ںکمائی جا میں جھ 
ا لار ہی آل بربو ںہو 4 

کار ایارک قلات ےق ار ہکودو ہکن be‏ بقل پت 

کےددد سے کرو لک یار ییک کے ای زیادەشد ویک رل | 


کی پیا یں شی ہوا ہا را کوچ بن کے ے یا کے کک 








یکر یھ نے دل کے دور مکیلع جو بک کیک ہآ پکوگو کے 
ٹس اشرات کے پارے میس بڈاا ینان تا ۔ 
۱ حشرت عام رین عدا والدصحظرت سحد بن ال وتا سے روای کے ہیں 
کر رسول ال پک نے فر مایا جوگوئی ہر ”ہج ہجو کے سات دا کیا سے اس ون 
کول ہر یا چادوا پہااندازضہوگا۔(بفاری) 
اس اش مکی روایات کرت اپوسعید ارک اور صرت جانہ ےت یی نای اور 


اہن اجار نے بیا نکی ہیں ج بک حشرت عا گی ایک ردایت کلم اور مت رات نے 
اسے جن کا می وقراردیا ہے بحراورز ہر کے اثر اتک زا یکر نے یس کو وکی ای کا 
پاعث ان ےکی معلوم بوتا بیرق یت دیق ے- 

٠‏ یرایت ما پش می چک نے جس میق لک ملت فیا وہ چاردن 


میں کت اب وگ یلین اورطا می جگلوں می ںکھوڑے بوا رہوکراڑے۔ءر یردے 


ان علاقوں کی مرح نے اور ےرا مرا نکی ون مکل کو کی ادرب ھا ےش 
تح دین کے لئے یی نج کشر ف لے گے ۔اودای ی ر اکر اتال فرمایا۔اندازہ 
ا گیا ےک ائہوں نے ول کے دورہ کے احرتقم 90 زار کا مفرکھوڈڑے پگیا- 
ہتروتان ن کے را تۓ بین گے شد ید انی دبا کی حالت می ج کی کڑس ایا نکی 
حو ینگ کی اورا سے ے2 گنا زی دہ افوا عکوخود رک رقلست دگی۔اور ارام ری 
صحت یاب ہوکر سیا ںآ چڑ ‏ سکنا۔(طب توک اور ہد یھ ہتس ملفصااز الد 
غرزوی) 
ول کے امراش کے علاووی اور بے رفا کی جال ہ گیگ ایک لن 
ارقا ی گل ہے جو راحیت اور بدن بنا وا ےضروری اجتزا ءکا ایک ناد رکو چ 
جولائی سے شرو ہوکرپہرے چچ ما کک دیا رہش ا سکی رکا رک نمی تازواور مارا 
ال نل رای ہیں۔ بات ےلو باب :سندح اور رح دک از خوش رواش 
رگوں وا یمجور ت ےکوامم ڈو کے کے نام سے ارت ہیں۔ پاکنتان کے پازاروں کے 
روف بی رق ےآ رح ے چود وسال پل ونیا کے سب ےبڈ ےط بتضفو رب یآ 
لہ مان ےک ورا دنرم یا جک کی روٹ یکو چٹ کی نتر ارد تیا کے ےئ یکیو دبے _ 
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تس یتین س جو یکل خذاک رمقبوط بنانے وال بن ٹس کاردپارک ءدوڈ لوپ پیا 

۱ کر سے کے لے رارت پیر اک نے والی جیا تی نکر ی سستی تزا رار دیاس سرن سک وی 
شس اس جا تک شہادت ٢ار‏ ےہا ری ے کہ رکو رچلوں کی ہاور پرن یرورف اکا 
1 مولڑادے_ 


ابا ا یکا حرا گرم مات میں جد ہا سے دوت نے میں چ ںکر ہنی شی نکو 


چلانے دالا ج ہراس سے ان کک لیا ہے فد رت نے اس می پان ٹیس عشثار ایی 
ند بوشن سی وشت بنانے وا کےا امین رون اج ا مشار رحد نی ٹک ایک 





تھا من نا ئے شن اور لیکو ری ایس ڈ شال ہیں۔ اس مس ج تن الف ایک کج 
جا ن باوج اش تر میک ایل ا دھ یاک وزی کی 
۶ار ےد ےد ے۔ 

یل زان سےجور اگ ای ٹر یی سیک ڑا 
کھٹرڈ او روما استعا لک کے اپنےگاڑ سے لپن کا خر کرد ہا ےرت نے 





اپ ین ہاتھوں سے اورک ول ب کال یس یی ایی ارزال بدن پرورجلد مم ہوکرخون. 


بے وای مشا افر ای ہے جس شس بر سات مم پیا ہونے والی اعصا یک بخرالی 
م اور چ چ اپ نک ترق علا یح موجود ےکور کش اورمحد ہجو ںکوطا قتف د ےے 
والا گل ہے یرآ لکی کرت دو دیک ت کر کے ان شل ر کے ہو ے ز مر ےفضلا تکو 
بدك سے بارال دت سآن ک کک کر حص اپن کم یس عار جو اور کت پیا 


ای دارا جت اء ایک عشار ہر مات ,فروڈھ زاورگوکو زا نی عغار یجن ' 
چ سے کے اج ای اکاون فاسفوری جن فا وڈ یڑ اول مق ہار رفاو ی ٠‏ 
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کے کے لے بار بار چا سے پےے رج ہیں اگ رع شام یادن شد وتن مرجہ پاچ مات 
دا کاود ےکا ےکی عادت ڈای جائے ذ کاردا رک نے کے لے عار یگری پیا 
کے کےعلاد وید نکوکد مقون پیر اک نے وال تی نم ابی حا ال جاۓ۔. 

وای تش اورکیس وا نےم بیضو ںکواج کلام نا شع کےطور پت س ےگیارہ 
دانےت کمجورکھ اکر پان ٠دودھیاا‏ ےپ کامشور ود یں ۔ 

پرانے رحد و کے مرب ن کے اعصا بکزو رفز امعد ویش دریگ ی رات 
ہو نے پا ی جم رآ جا ہو ۔ یں صرف جو رکا ناش نکر کےآد“ سے ڈبڑھ ماک 
تک عر قگلاب چ روز استعا لکرنے ےر ورجش رح اور اض ممفبوی ہوچاتا 
چ ۱ 

کی اور با سے بای نے تمن چوتھائی سےبھی زیا دہ حشر ہکوا نی پیٹ میں جکڑ 
رکھا ے مطب شل رجنوں د ہب پتل دن کے مر بی کی ےکی خرالی اور مدکی 
شکای تک ےآ سے ہی ںمجوررٹس نھ ر ت نے معد ہآ ںکی رج اور ہوادورکر نے کے 
علاوہ بن و اکر ےک بھی :اھ ری سے ا بے بھائی جوا سے بدا پر ماک بد فی چداکرنے 
کے وا مندہوں دہ پا سے پٹ ردا ےکور کے ڈو ک ےک اک دو پا دودھ کا ناش 
کر یس خدا کال سے چوروزش چان ب ہاے۔ ۔ 

مروگ سےآنے وا لے موی پا طی ریا ہفار! مجور کے تی دان ےی کا ل کرای ٠‏ 
کے کے تتن پار سے فھکمیڈ و(ج بط اوھ خاروا زگون ) ادر ایک پت بچوٹا 
سا کو( ”نبول )کا تیو ںکوکاٹکر بغار سے پل مگرم دود پا چا سے کے مات دو 
ون استعا لک نے سے بہفار ےا ہو جا تا ے۔ 
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اک ۶اطات دب اودسحد مکی دورکر ل ہے ایک سجن 
ول ال اف ےرت مرک سکرچانے سے ہی اوددست یبوا سے ہیں۔ 
بی ہوئی اک کے خو ن شلن نل ہو جا جاہے ۔تججودارزاں لز اد رایت 
سے کر یرال ہی لئے ول بول ماھ نےس سے روز ہافطا رکم ند فر ای 
گی بھی افطارئی کوت ورم ب شا تون پت پ٤‏ درٹی چا ہے 

کو ری ال نفاریت کے بھی اگر ہم اس سے عام امراش ص او رخصوے] 
اع ا تلب شل فا وٹوم اشا ے7 بے مارک ب تی موی تضوراکرم پک نے چور وسو 
ال تول ےم طایح فر مایا ت کیا ججور شی دح یس یقن ے 
۱ مرف عبات ب۔ 1 
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مل کب کے نف فظطرات اورا نکا مارک 


دایب خر کے پ یلش کا یڈ پا لوی پروگرام کے ڈانئریکٹرڈاکٹر ھل 
ری رکا ھتاپ ہک فرت تح مل قل پک وی رمیضوں کے ٹون ایگ بی( اے )کی موچ 
گنج چاچ ال رک بکی مو جودگی می میق بکاامکان بہت زیادہہوتا ہے نوا 
خون لکول رو لک یی مول کے طبن یکیوں س ہو یو وٹ یآ ف پنسلوا یا کی طر 
تا بک ایی متسو بے اورپ وخیز توق تملیقل بکی زوش رتے ؟ رہوطاے 
شی مار وی سر 
اڈ ی( 2ں شر م اوریما چس کےگمیارہ ہار پاشندو کا تجو ےک گی )س 


7 یصدافرادٹش ابتدائی وت قلب کے چا ر یڈ ےا مہا بک پا سے گے ۔ ی چا بڑے 


اسباب بات کون رول »بائ رفا رخو ءذیا کی اورت اکوفجی ہیں اور ا نکوغ زا اور رن 
بن مولا ت یں تبد ب یک کےکنٹرو کیا مھا کا ےڈ اکر پر کے مطاب آبادی 
کا نیک تپا حص( ماع طور پر دولوگ جن کے نا ندان کے 860 سال سے ےم 
دول ادر70ہال ےڑا تر ری وا نع کے ین شل دردر پا ہو )خی فطرا کی زد شس 
آ کا ہےاورایے لوگو ںکوا نی خطرات کے یی ٹفکرانے پاش :نوا وان ٹس بظاہ مرش 
قل بک یکو ملام ت د پا جال ہو- 

اہربین کے مطا ای قب تق خطرات مہ پا ٹیل : 
الل ٰی(اے) 

ا بک مرف الل ڈ ی ابل (معترکولسٹرول )کی خون یس زیاد قار یول 
قا بکا سب سےزیادواھھوردارقراردیا جاتار ہے تن کاروں نے اب ائل ڈگا 
ایس کے نادان کے ایک فا رکب ایل پا (ے )(8) ما کوقلب کے لے اضائی 
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خطروقرارپڑے_ ۱ 

ا اش ما اون ال ا 
(اے) کی = 35۶ ے 40) ےک لف بک خظرہدوگنا ہوچاتا نی 
افش نور اور غو ایت ڈ میڈ یگل نٹ رمتال یں مت تلب کے ابتدائی مر حلے کے 
مرمیضوں پر سے کے ایک مطا لے ٹس انم رییضوں میں سے 17 نیرٹ ال پل (اے) 
کا سو 

الل فی (اسے ) کے اس تدر خر اک ہونے کی اصسل وجہ اس کا مقرو 


۰ شع (ڈیزائن ) ہے عام ایی ڈ ی ایل دراس ل لوسرو ل یکینرک رح ہوا ہے جن ی 


پر وش نکیل کلپ وٹ ہے۔ جب ایل ٹڈ ی ابل ایک شریان سےگز رتا چا ے پو 
پلاک ب پٹ کر و لکوا گے پیک دچ ہے اورکولیسرول فک رن ویر وای جذب 
ہو ےکن اہ ف( اے )شس اضائی وی مون ںیگل خن میں 
تررق تھے سے یی اون ے۔ چنا خی اک ہم ہا ے ہیں ء لا و ن کوں چ 





تل ہے مو لہ دا انس دانو اال ےک ہے پر وشن (ایل پاے) اولیسٹرول 





کو گے بڑھانے کےا ےر ایکاٹ شرا کرجا تاہےاوزیکادٹ با با 


ےٌ۔ 
3 


ون کے نا نھیٹوں سے ا یکا شاخشت موق سے لیکن نہ کم چ دار 
غذائوں سے اور ہ ال ڈ ی ائ لوم کرنے والی دوائؤں سے اس می کی ہوکتق (te‏ 
موان ب حا تن ای اسن اورخوا تن کے لے بعدانہن یا اترو بو کے ہیں۔ 


ہوم یی 

برا ماوق Amin: cid)‏ )رآ کےخون ں پاتا سے ارانراز ہے 
ج مک دل ےپ در فص رم لقب اور 30 40فا کےواتیات ایا کے 
ہدتے ہیں خون شس ہوم سخین (Homocysteine)‏ 14 ےد کو 
بائ رش شارکیاجاتاے۔ 
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ہت 1960 می برشن کے میا چیٹس جزل مپتتال می موان نے ایک نوجوان ' 
لڑکی مب ایک ایی جینیائی پار ی کا مرا نایا یں کے باعث اس کے خون س 
r‏ وٹین بڑ یی ای کا ایک ر کے وار کےا لی رش ایمپتال شس 
میں سال پ۱ ایا یا ری سے بلاک ہ گیا تھا۔ جب اکڑک۳ر می گی ( Dr.Kilmer‏ 
Gully‏ ۶ نے ا چے ےتا پرانے ر ییار ڈکوکھگالا اورا یکی افو ںکاخردجٹی 
ما۶ لی وڈ کوک ر ن سو لکیاکہال ہے ےکم یس بوڑ ےےآو یک شر یا نی تھیں- 
: کک ماوبعد ڈاکڑ رکوا ت نے چوک دی یں یس بای گی تی اک دو اہک ایک کے 
جینیالی ل کے با ع ث مرگیاء ای مرل کے باعت اس کے خون یں ہوم ومن کیا 
تھا۔ جب ال نے چے ےکا موا نکیا و اس نے دیکھاکمہ ال ےکی شر انں ای 
ہو یں رک رکا ہنا کہ جب ال عم کے شواہداسے ےڈ ای نے بیس چناش رد کرد 
ک وکا ہے جن لوکوں کے خون میں ہو وس شی نکی بت موان یں اظ بک خر 
بھی ہکا ے۔ 
ا کا راطو بل ےکک موان اور شقن کے درمیان زی بث ر 
الک سے بعد پارورڈء نگم اورووشان+پپتال می 2 لر )15 
رارم رومان پرایک و مطال دکیاگی شو رححت کے حائل ان افراوٹش سے 271 کو 
ملقب ہوا کین ان مل ے پا فصر مرون کےخون میں ہوم و سی نکی بلندمقراز 
تی ع لتقب کےت کا خط رے ےدوچا ر 
ان می ای تر یسک موم وخی کی ب انی کمک یگئی تام اس 
پار سے کو وا نع و یں اک خن میں موو سی نکی مقدارکم ہونے س ےکی صل 
قلب کے امکان می پھ یکی داع ہوئی ؟ ہومو شی نکی بلب رمق را رکا جیا تن ب :فو کک 
الہ ڑاو رپ گسوں سا تنب 6اور ے12 ے بد علق ہوتا سے۔۔و ہلوگ چوروزاتہ 
ا ینز چوں دا تکاریاںء داش لکھاتے اورت کیل یاان کے رک پیے ٹیا دہ 
فو لک ای کی طلو :مقار 400 )روگ رام س ل کر کے ہیں- 
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مین اہری نکاکہنا س ےک یثوا مکی ایک ہت تیل تخاو لک اڈ ےگھ پر ۔ 


خی کھائی ہے۔ایک اہ رخ ائیات کے مطابقی اگ رکوئی یھ جیا تن کےتصول کے کے 
تزا اوریموں میس ےی ا ایک کے اتاب کے لے کے جس زان اج کے یموں' 


(گولیوں ) کوش بکروں گا کوک بڑی ر میں چاکر نای اجا موی لک ر ےکی 


ed‏ ون اک لاحت ماج 
اب یون 





یڑا ایک پو ہے جوخون کے کے بیانے میں مد a‏ 
۱ تق کرو ںکی ما تر 1986 وی اس وای جب انہوں نے زا ماز ادارے 
ار کروں کے ون میں | ر (Fibrinogen) gı sz‏ کی مقار ا 
نے درف کی اکن مردوں می فا مر شی نک ری ء ان ش 
ایک پارٹ JÈ (Ischemic Heart Disease)‏ کر سر کے 
۱ تکمین دا لےمزدوکن سے 84 ید ز ہاو تھا .یئات نے انبا تک صربق 
0ت 





ار چنا بر یذ کہ ر ماما خدرے تاق سناش 
دالن اب' کک ان دوٹوں ےدرم 





تی یڈ ے کے نت یں۔ ۱ 

فائبرینو جا نکی زائندمقدار کےخلاف پہلا اقدام ہے کشر پان ںللتصان 
٦‏ چھانے دالے دکراب ا کے لئ اعقیا یئل ایےراختیا رک جا ین کان کی موا کہ 
فائیر وکن ایغ خلاف نبردآز ما ہوجاے۔ڈاکٹر یٹ ر کے م طا بن فا ہے بائ فار 
کن ے فا مرو شی ن کڈ ھ جا ےاوروزن اود ارخا رخو نکوکنٹرو لک کےا کی 
م گنا سیر ورزش ےکی ٠‏ ا سکیا کی داع وت ے۔ 


اک کے ہیں تسم عا اگ ٠‏ 
ری ہے جےکیخون شل فا مین عخنازیاد موتا ہے :شریالی پلا کو ہے کے بحرا ۔ 


امراش لب طب وی اناورپ یش .7 
نیم کے جار ٰ۱ 7 

تیم کے باعث شر یافوں ‏ لکولیسٹرول اور دککر اجام کے ڈع رع ہوتے 
یں.۔ ایک دن اور ہکا i‏ میو ری (Bend Memorial Clinic) kJ‏ 
اہر امراش تلب ڈاکٹر دل غ Bruce Brundage‏ .اD)‏ ای رت 
تیران رہ کے جب ایک م ربع کیا ےلاکن کے دوران انہوں نے ا کیش نوں 
میں ناکود عا کی اے ٹی اسکیشرد ل کی دع کنوں کے ورمیانی و تے س و لک اکسرے 
ےک ےڈا برع کا کنا ےک ہاگ رین سے مر یکی شر یافوں می انی مکی 
خاصی مقدارنظ رآ ےا ا یکا مطلب ےکا ےق قل بکاخطردے۔ 

نات ت زر فاا ینتا یی شر افو کی سیگ کے از شت رارت رال سے 
ا ا وی انوگرام 


۱ oP 
: وین ہھ ری لک یکبی کے تھے اتی ای کے کے سےکردفشارخون نا پکراای‎ 
کی شر الو ںک یکت کے بار ےش معلو مر ے ہیں ۔ کے کے یلپ یش رکےاعدادوشار‎ 
کوپازو انی کے بلڈ پیم کے اعدادوشار سے ےی مکیاجاتا ے۔ا ر2 ری شدہعدداعشارے‎ 
.)ای ےگ ہل خر ےک عاشّت ے۔‎ 9(9 
ای شیک مقر پا ں کی کشریان ٹیس رکاوٹ ہلا کرم ہوتا ےار ے‎ 
رکاوٹ تا گی شریاوں می کسی خطر ےکی علامت ہوکتق ہے۔ نان کک وھ میں‎ 
رکٹ کے باعث وو ںو نے مس تکلیف ہولی ہے اور جب دو رامک ہے می و سے‎ 
کی ف سو ں ٹیس مون دنا ہے نمف مر یضوں جس نکی نین پا جائی ج تم مش‎ 
تلب تلق ایی ای شی کول فا ہت م وکا ہے کر کی نے 66 سال یا زاندگھر‎ 
کے 565 اف رادکا مال کیااور ہے جا کن لوگوں شی لز شو وی سال ے باز واور ٹا نگ‎ 
کے بلنوفشارخون کے اعدادوشا رکا حاص لقم عشار بیآٹھ(0.8 )یا قان میں امرض‎ 
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لب سے ہلاگ ہو ےکا تقاسب اہیےلوگوں سے پا گنا زیاد تکرش ن کی لقم 


0.8 سے ززیاد تھا۔ ا لے عم یضوں کا اکواسٹرول اور یلیر فشا رخن عم کر نے وای ارو ہاور 
مرک ےڈ د سے سے متا سبعلا عکیاجا کا ے۔ 

آ یکل باب اتون سی تی ی J (C-reactive protein(s‏ 
پش کے خو نک نی ٹکرد ے ہیں۔ی تدای یہو ٹین ایک اییاجزو ہے جس سک وج 
سے رکو ںکی دیواروں شی سونش شک علا مات ظا ہو ی ہیں ۔ ایک اظ ر بے کے مطابن 
رگوں اک دلراروں میں وش ( جن رک رن نا وب رشن کیا چ ی 
ے مریاوں شل ہد ے نے ہیں ار ىہ با تک ےا انی اتوس اور وں 
زیر یج سے مق قلب کے علا کارجان بڑتھےگا۔ 
لب مت وذ ظط کے ہلل میس ایک اورمیسٹ' شی نکا میٹ ے۔ و نور 
آف او گول اش می لبن کےڈاکٹرروجر ولیز کے بقول ارا اب کے واف 
اسہاب میس ےار چنیا لیا عوائل ےعلق رھت ہیں (ان الان عوا لکا 
بھی بین تلق ہوا سے گی مس انان جن کی شاخ ت کی و ہم ینس میں 
ماب کےزیادوخطر ےک نشان د یکین گے او گرا اد ےڈ ی اک ا ےکی 
ایی کر کے ان علا جک کڈ کے ا 












جولوک ا و لکوقو ی او رت مثر رکا پا ہیں ان کے ے زا 7 
زک شش ا یاملازق ہے۔ میا عقیاط ایک دن + ایک کے ایک ماد اور یک سال نیس با 
زندگی پھر کے لے ہے پیز ادراضاطا آسما ن کاش کن ایک پارشرو کر کی جاے 
اورقو ت اراو ےکا م لیا ہا فو پچ یھٰ لک مولن بال نے 

سے اس وقت مہ چا دہ لیے ہی ںکہراپنے دل کیک تکی نط ر کیا اسنا 


پاتت۔ 


1 وی تر کرو کے 

صحتہنددل کے لن ات اہم بات یی ےکی اکوفنگی تر کروی ہا سے ہا 
کوفیشی ےفری ری اکنا می سا سے پیدرہوتے ہیں جوشر نو ںکونقتصان جات یں ۔ 
ت کوش ے مفیدعح تکولیسٹرول (1 ۹ک ہوجا ا ج ۔ ہیں دو دل کی بیار ے 
میں چاڑاے۔ 


2 ناک یم رکھا جے 

کھانے میں شال چ لی یا کٹا ہار ےم میں مع سح تکوٹیسٹردل((٢۸٢)‏ 
اعات ۔کلیسرول میں اض نےکورو ےکی گی واس ددد کے بجا ےآدی 
نایا دودھ پک ای اتی والا دودج بک ٹا وا ی کی نے او رگن 
او کپ اک ی ھا ۔ اگ رآ پکوگا ے کی رہ ری کاگوش تکھان چاو بی چ لی 
0,- ا * مات دس باب سے اور پان 
کے ووران ںی ج نظ رآ ےڈ ا سے کال دی ا k2‏ ا 
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ا لے 


لے تل اتیل کے د(6 )چ ےبرپر 
یں ۔ ج پک ی کان ہو زو نکا ل کھاے۔ ارو ٹک تی لبھی مفید سے ۔اے لاد 


کے س اتل کی ٣‏ ہیں۔ز تو نکا یل اک گا پر اہول پچ رک لا یا سرسو ںکا تی کھا ہے جس ۱ 


سکم وی وی خصسوصیات ہو ہیں جوز ون کے تل یس نے وا ےتیل مہو ے 
لا 

4۔ر بش دار ذاش اضا/رجے 

معلوم ہوا کا پا جس ندر زی دہ ر لے وای کی س گے لہ 
تل بکاامکان ای ار ہو جا ےگا۔نیرمسفاچاول چ کردا کے اا کی روٹی اورسش 
دیوں سے پیک رابا ےا چنئی دال ناک یی کم رای اہ پکولیسرول 
سے پچ رے ہیں ون اون بی پا تاسبق ارتا سے وال شا 
کھا یں ا ایک با دکی متا سبق را رکا عطلب ہہ چےکروالی ڈ رل٢‏ 1 
تع بڑے مشچ ہے چاول تا قر J‏ .. کی 


5۔ نے می روا رل سے َ۔ 

رو چو سار ای اریت 209ە0]) ہیس »کوت 
ان اومگا3 رون یز اب بہت زیادہہوتا سے جوخون یل چنا )کرت ے۔ 

و ےکی ل مین چاوروں کےگوش تکی لشت تا کم ہوئی ے اور 
دیا یک اگ شی ےگل کا سے یا انلف ویش گت 
جات ٗے۔ چ عام خال کے کس ت اور صرف مای شک کرو لیکنانے ا نے وای 
خصوصیات ہوئی یں _ 








ہفقرد ایریا اق 


6 اوی زیا ق بکھاےے 


کوش یکر فی چا ےک روان پا با رمناسب قدا جاز وکال اور ہیں ' 
کھالی ہا ہیں ۔چچلوں اورسنیوں سے تب لل ر بی ے سل موچ ے جو اض لکولیسٹرول 
کچھ چائ یس ما رک ددرتا ہے۔ 

چلوں اورینزریوں شش ماع حھیداچڑا راور دا7 تن جح (وغ سی ) کی مت رارککی 
خوب ہونی ہے جوفظارخون ن یگ یکر کے ہیں سیر لوں یس بت رین ہرے چوں والی 
ترکار یاں ںاکم کا اور ہن دگیھی چو ما کیراب اء ےکر ہیں- 


7 چلو ں کار چ 
لے کے یش فو لک ائینڑ وب ہوتا ے جو فشار ون میس موو 
>-خن (ہزهء؛:۱۱۷۰۷٢):گ‏ رون Da Ia‏ الو ںکو نک ہونےۓ 
فوا رکا ے۔ ا گور کے یں می ای ے کیاکی ادا ہوتے ہیں جخ ی ما گید 
١م‏ کے ہیں۔ ریخون کر خلنو ںک یکو رن کک رش انو کاس لے 


دے۔ 


8_ کول استعال کے 

کول )B e۸٥٥ ٥1(‏ ایک طرں کا بارج ین چ چ پر متا بش 
اور گا کی Ea‏ سان ی چا سے اورو ہا ےت ہی ےکی استطا عت 

بھی رک ہوں وکس نکی چ کول ضروراستدا لکرم چا جے وکر ای سکولیسٹرول 

گٹا نے وال ایک انیا جزو ہوا ہے کے پدوں سے عاص کیا جات سے ۔ ہے باتہ مشاہ وک 
گن ےکا کےا ستعال ہے اعت رمک حکولیسٹرول ایل ڈ کی ایل شس چودو فیص رت کی 
ہو 

نکی شد اشر لو ںیگ رہ لد اماہھ ان کہ 
استعا لک نے وتک لتد نکر یچ کان سمش رخی ری رشدہاور داص غر رش وش مکی 


امراش قل ب طب وی کڈ اور ی کنل 
چا ہو_ 
وول اکھاے 
ہت 8ا0 اش پیا جانے دالار یٹسرو لک )کرجا ے۔ یر یب یئل برج 
ہے۔ وف می کم از ایک بارج یکا اضرو رکھا سے اورا ے پاٹ یخم چا وا ودھ 
یس کا سے کیک ول یا پاکتان مل دتیابنیں رکنم یا چو کے دلے می بھی خوب 
ریش وتاجاہداد اتی اک 2 انا جا سے 
0 راب وی نرک کے 
ا اضافہ+وتا ےاو رمقل بک امکان بڑھتا ے_ 
کت سس یں ۔ 
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ہے کے اہی کھا ںاو ملیقل بک خطر وٹ جات ہے کموک ن 

خون س اس نے دا اورشر ایی کو ےر ول یس جع ہوئے دج کاو م 2و 

۱ جس میس بو ہوئی ہے ای FIC Allicin) gk‏ چ خیال س کہ یہ جزددوران خو نلو 

ھب اکر و لکی تفاخظ تکرتا ہے ۔ ار یی نکی ب بر داش تنم سک رھت و نکیا سے 

کےا ے اس سے تیارشد وگوایاں سو لکھا سے پیا کے باد سے می ل بھی مج باجا 

ج کہ بیددران و نکر 3 اکرو لکوت بت بای ے۔ 

2 1ورل ے : 

فی ی میں سے با چا کہ دی ےو رز شک چا ےو ہرقب 

کاخطرہپپا ف دک ہا ے۔اس جات ک بھی شرا رموچوو ہی ںک گر ورزش کل 

نکی چا ےم سب صدتگ نکی جا قد لکا اتی نصا نل سا ےج ٹک کوش 

کول رول بڈ جانے سے وت ہے۔خاسب درز چا ےکآ پ دن میں س مرج 
قر یکر ل سکرتھوڈاساسمانس یجول جائۓے- 
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3 اوی اوردا کیا سے 

اوی سوراورکاگی جن ات پل پچائی کے صو لکااستوال ایک اورا اذ ریہ 
ںی ےولیر لک بوا ا آمھے(د عے )وال لوقعو صا یہت مغیدر ےیل 
ال رفک یڑ خرب بوتا سے جودل کے لئ مفیر ہے وشک ےک جف تی بار 
او یا آ پک نزا شس شال و- 
14 4 پک کا 

پزارش نے دا لجا رشد کاو اوڈہ کول اپا رو رہ سے پر کے 
کیہ ان میں ششک خوب ہوا ہے ۔اس کے مہا سے از ہے امات چا نے شس شی 
آپ اسب داش تک ڈالیش جع شمر کک یادن فا کا سب ؟ من کی ےاور 
ول گا ما الق ہے۔ یاد کی کہ مار ےم مکود ن کور یں ا سآ د ے (ہاے 
داچ را کاخ رت ہو 


5 1یا تکھاۓے 

مھا سب دارم اضائی حی تین اور ھج نیا تپھ یش مکو مت ر ہیس ق حت بی 
راق ہے ٹس کے ےا تین ( وا اک )اورحی تین ر( و ںی ) مفیه زں :و 
ہے دولوں ایل اع کید ہیں .فو رک ای وہس نکی مکرتا ے۔ ہے بر وشن 
شر توں کن کرقی ے سی شر TPA‏ 


46 کروی سےدوررچے 
جولول رر ے ہیں ان کے لے رتل بکاخطرہ یڈہ جا تام ەتا بے 


بات الگا کی واک ایا کیوں ہو ے اض ہش دافو ںکاخیال س کر اور 
تشلیش ےمم می ج کیال مادے پیداہوتے + ین ٠اپ‏ میں ایک رق عدم اس 2 
پر اکرو ہج ہیں ینف تفقی نکا خیال کہ کیال ۔ E‏ نو ں کوش کر E‏ 
تارتل بک باعث ما ہے۔ ایک اورا ر ہے یہ ےک ج یا ا لکوخون قرات رٹ 
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دال شر بافوں مت یکفیتکاباعٹ بے 

ا رآ پ چاچ ہی ںکرگگروں سے دور ہیں زیادوورنش کے یا جسمائی ور 
یاد گرم د ہپ کرای ےآپ کے دا کا کیان ایت بل جا گی اورفگر سی 
آپ سے دور ہی ںی دن ک ےآ خی ان کی ادرت ہا ںکو کے اوران غر کے 
جوا دی یک ہیں ۔ا رذن پا کا چا پڑےگا۔ ۔ 


۱ پیم کیل کے ۱ ۱ 
ای اہمیگا3 رون تیزاب کے صو ل کا اھا ذر یہ ہے۔کیفیڈراٹش ہونے والی 
۱ تق سےمعلوم ہو اکاک پایندی سے ا ککھائی جاے اود لکی ار یکا خدشہ چ لس 
فی دک ہوجاجا نم 1 ا یکھانے کر لق ے کردوزانہ دوچ( کیا ے)( 
زی ۸چ ھاۓ۔ . ل 
8۔۶ ٹن کا درم کے ١‏ ٰ 
یاشان م انی ایٹزو ئن پار مور ہے ہیں جنہی ںآ مسوفلیوہ کچ ہؤں-ے 






ول ے ےکک مغر ہیں اور طان س اوو کت ہیں۔ س یادودتھشل وہ رر 





نکی بیس ہو چ ہالدروں ھڑیر م شع پا جائی ک٤‏ وف کرو پارد لے مس نے 
دورے استمال کرب اور چپ ای کے عرے کے مادق ہو جا میں تو پچ را کی عقدار 
عاد 


9۔ وعائی پیلد کیو و ہے 
حال ام 1 م سے پا چتاے کہ جولوگ با جا عدگی ے کیاد ت گا ہوں شس 


جائے ہں‌ان اعم ھا ےاوروودل کےووروں ےگفوٹار جے ہیں شا ۶1 یھ 

در عیاد تک ری جاۓ :دعایا جک لپ جا یاھ ات یکرلیا جا ےا دماغ یکیال اہی 

ما ازن ییاد ےکنا ہے۔اائل کے ساتھ پا دق تک عبادت قل بک محت ب 
زیاددشت ا اق ے_ ۱ 


0 نگم ےھاجے ۱ 
ایک خا ین جس چھیاسی ہرارافراد تج ریوں کے بعد تی اخ کیاگیا سب کہ 
جن لوکوں نے ع مس پاریچ با رمید ےک یکر ی(مخزیات )کیا ان کے ے عارضقلب 
کا خطرہ 35 فص دک وگیا۔خیال می ےکہاگرردزانہسوگ رام می ہو خیرم فک موک 
بل کیا جا و مار ےک اوا تاح تن ب 3 حائل ہو جا تا ہے جوم یں مفی ہک 
کولیسرو لکیہ پت رکرنے کے لج ضروری ہوتا سے ۔ بی ”'مفید“کویسٹرول و لکی 
تماق تک رت ہے ا زیت س کوب ہوتا چرم یالواں کرو ےاور 
ا نکی یکا خطرہ )کرد چا س بادام او رکاج م میگ نیز می توب ہوتا ہے جوخون شس 
مفیرکولیسٹرو لک مقرار بڑھادجاے- ۱ 


1 ےن کی عادت ہر لے 

دود وال سیاہ چا کے کے جا ےرچ کے م زورو سے ۔اس مم لطر کے 
ات ور اح کی اڑا ہو کے ہیں جوکولسٹرو ل کی کر سے ہیں اورفطارخون می سبھ کی 
کر ےیل ١‏ 

از چچوں ےتا ری ی کی سے پچ زکرمیں۔ا ںاو یں ایا ماد ہوتا سے جھ 
ع رک تکولسٹرول 210ای اضاقکرتا چ ۔ ایکون کی سے پال روز لپ جا ںاو 
معن رکولیسٹرول الل ڈ ایی صد بڑھچاتا ہے رون میں x fol‏ ےی تین 
ےم ابن مناسب ٢ق‏ رارش ہز ہا سے اورکوٹی ہے ے تلقل بکاخطرہکم ہوچاتاے۔ 


امرائ بط ب وی نک اورجد پاش ٠‏ 
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ول کےم ربیخ لک کیا ٹیں؟ 


زان اف راد کے لئ ہے چو تو دکوعا رض دل ےتفہ ظا رکھنا چا ے ہیں یا جوش 
اکال وگال کے زباث ماد ڈقل بکی زوش یا ال لکی دنر بآ کے ہیں۔ جواتوں س 
عار و لکا سد جا بک نے دالی نزاو ہے جوخون مس لطیف رر یٹ یا ت(ایںڈ ال 
کولیسٹرول )کوک مکرنی ہے۔اس با تک یتحمد لن ہویچگی ےکر تون می اس تم خواخد مو 
تزا اصلارغ اور ووا الد ابات کے ذر لے ےگ کر نے سے مفیہ اش ہوگا او راوس انس 
سحووم شک یگرفت می نہیں میں گے جن افراد ‏ سکویسٹرول خون 150 ے 
0 رمان ے(خصویا ادو کے لر کولیسطرول او رکف رون یا ت( 
ڈی ایل )کا اسب 3 ےم ے( ا تاس بک نعلو کر نے کے کک لکولیسٹرول کے 
اعراوکوکٹیف رذن یات کے اعداد ےی مکی جاے۔ ا رویسر ول 150 ان ڈ ایل 
0 ےا بیقاسب 3-50 ے)9 پک زا جار ہے شا عب ال سےڈیادہ 
ہے( افو کہ ہے اسب زیادہ ہوا ہے یوگ جما ری ڑا یس گنای رکولیسٹرول ‏ جوا 


۱ 1 ا 
اشیااونش رک مقدارگو ا نبایت ز یدد مون ے ادراب ےرہ ل فز ای کر ےا میں ج 


تما شا اضا کر ہے ہیں )2 ی یس موٹا پا ءصرغ رکو ںکی صلا تک یلغار عارض رگ 
د لکی وبا اضافاورجد یدام راخ کےگول ابا کی بش موی _ اس نم ائی امل 
کرنا ارک وشن ت جات جس سے ہو چا نے جواغسو کڑس ہے۔ 

ۋا ا یں اےای فآ زی لی اتر کس ج چ سںکیلیسٹرول خو نک کر نے اور برک 
رک کے لے نا یس ےاولیسترو ل اورک مور چنا کم مر ےہ میں۔ جولوگ ہہک ت 
گوشت خور ہیں وہ یڑک خر ی کی طرف رف رن مرا تحص تکر یں ۔ بن ییا زا دی ی 
سب سےزیاد ہکرت افزانجذ اے اور جرایک کے لے مفید ے٢‏ ک اا ت تا ری دا 


ارا ات یقاب ب وی اورجه با“ نس ۱ 18 
ہو انہپو۔ نز یھانی تزا لکولینٹرو یش ہونی ہیر ول صرف ا تزا یی ہوئی 
ہے۔د وی )وشت دار ڑا میں ورول >کولیسٹرول او ریا تک اکر تل ے اور 
ریگ تا ہے۔بیخیال دپ کشت ےکی خللف اقمام می کولیسٹرو ل کی مقار نا 
رن شس ہی بل 
| 


گا کاگزشمت 
کر یکاگوشت 
ھی لج نےکاگوشت) 





بت وارز اھا سے دانےافراداضجانے بن می سے کے ےکر ت سے 
7ء رت ہر AA‏ رس 
اھ را نیامسائل مس لاو جاتے ہیں ۔ چنا ہکم کےکوش تکھانے میں اعقیا اضرو ری 
ہے گوبو چو دق رے روق ھی اکن لے ادامر رشت ( ج جا یکرنے 
دالے یا پچ دیے دانے چانوروں کا ہوتا ہے )کی »اور گیا نمیں دی روکھا ہوں 
رو شس بن یل دو ابا دو کم ا پھر رفت رف اے تک کر بیج نایا 
بن ےبھ یک مکھا dE‏ پت بجی بتر ےی وف میں 75 
گرا مجن دفکھائی ہا کی ہے۔ پلا و کیش تک چ کیال جار مو فیا لی سے 
جن ڈالے جاک ہیں ہر کی صر فگا ہکا ہے۔ ان کے مہا ے مء پچھکیاں اور 
زکادیاں مھ ہیں واش مندا نت اہر سے جوآپ کے لے باعث زجمت د ہوں ءدال 
۱ چاول( خم )ہکم ٹل مش کی ہوئی روش رول اباش ء نے ہو پادل ی می وغیرہ 
کھاے ہا کے ہیں ۔رفتدرفتہ اتی داب ھانے ےتا ای او ویرول کوک کیا 
جا کناے۔ ۱ ۱ 


3 فذاؤ ں کور تر کر ےکی ضرورت نہیں ہ قر ےچپدییوں سے مم 
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نزاو ںاو بھی مجر بنا با ہے دو دھد ےل ےکا ناش درسمت ے٠‏ 2.2 لائی کے 
ہو رک یلو( کا )ہوادرددی اما ھتان دارمو ایی اڈ ے کے ہیا دوسقیریاں 
کھائی ہاکق ہیں ۔ چخذ ای جوضردریبھ یی شش کی بن بت تق لائی ەانڑوں 
کی ز روگ ےق لال زا ے فار کرد ےم ٣‏ پا س ا بھی ار اص جد با کیہ جوش 
ا کردا شک ان ذو ںکیبھی میں ہے جن می سور پچجنائی اورکولیسٹرو لکی 
کت ہے۔ چنا چک اور ا سے می موی اشیا سے پر کیا جا ن ہت مکی 
مٹھائیاں دسترخوان سے دو کروی جا ب۔جد ینز اڈ ں تیک مق رارک بو جوز ار 
ہے جس می نک کر ےک رورت ہے۔ اہ تی لپ یکم ہو ے مرف راو برا ام 
چک نکر نے کے لے استعا لکیا یاجائے۔ا خرش سے روش نکیٹولا یا رون ز رن روزانہ 
کھان کا ایک پچ (15 گرام )ہنا سب ہے کرت سے پچنائی اسقعا ل کر ےن کے 
جا غا اروا رواد بنانے کے لے مسا نے, ٹا لرک لیوں ء پود ید ان٠‏ از 
وغیر واستعالی کے ہا کے ہیں۔- 


/رژمقی) 


انا ےتہن ےکن تد بچاریویں کے ملاع 007 
یر ےزاۓے سای کے ادو ا اک ۶ یلم ہوا تلام اس طاقت و اشقلال 
کے لے استعا لکرتے تھ۔مغخرب مس 1922ء سے ا لکی اقادی ت کاعلم ے۔ 
فرنیی معا گھوڈو ںک ٹاگوں می خون کے روڈ ےگ لکرنے کے ےکن اور از 
اتا ل کر ے ے۔ائل رو کین بن س ےکر دش خون یز موی ہے ۔ ین علا ی 
خیالی ےک یبن خونکوزیاد+سیا لک س کرش خون بڑھاتا ہے۔1978ء میں ٹیو 


میں شعق و ھی ما کے ہیا ات تائۓ کے : روفنیات خون یش اضا نے کارک 


جانا“ رکولیسٹرول خون می سی ءاطیف رولف لمات کولاسٹرول می ںکی اورخو نکر نا نے دی 
ا تر ی کاازلہ۔ ۶ 
ابے؟ نکا ہے یاگکیاے جوخون سر یں ے ` 
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ا کور ہکا ے ‏ فا یر نکو زان یکر ے فو نکی چن ہو مول علو ہی ( ما 
کی رات نز )کوک مکرجاہےہلیسٹرول خون یں 25 تیص کی او رمف رکف رن میا تش 
0 یم اضافک کا ےجو ا لی ابی ۵ ریس اس رین سے مشاہ ہے ادرال کے 
. رمان وی اشرات یں ہیں۔اس کے اٹ ےا ما دخو ن کارا ن کا ےار ارف 
رگول یں کی دا ہرل ے اوراموا ت قلب ق ے۔عادثا تق ب من دردول 1 
گرا راو رھ رتل بم الع ہوتے ہیں ء رکو ں کی صلابت پیا ہوک ر رکیل ز یاد وکت مند 
ہوجائی ہیں زی دون خوراقوام ٹس عا رض رگ د لک ےکن بیشا بآور* ےاور 
اس ےک رخو نک کم موی ے ہن کے استعال فشارخون رک کی وا ع ہوٹی ہے۔ 
زم بل فشارخونع پا اا2 ہوتا ہے۔اس کے اشر ےر زی د ہوک انظر ف اورفغا رخن 
مکی کاڈ لامو چان کی سن می ما یراج ا ہت ہیں جن یآ کل ایت زیادہ 
سے ین سے ھحراخ پت ر ہوتا ہے۔ یکو ن ہن بھی ے۔روزائان کے3 ج ے15 
ٹیکرام رون کن ادناج لیے ۔ جدے نواہ سے کچ ہو ئے یا کے ئے و پکانے نے سے 
سک خصوصیا تک ںہو کم ھال ذار دور اون کےکرقکاآمزہ(زباد ہے 
زادہ3 ہو لن ) مک ھا ردب ہے۔ ایت یادرگنا ای ےکن کے مفید 






ارات طاہ رہ نے میں وق ت لا کہ نک ھاکر من مل )پناک ساب 
زگ رت بی اورقا ما تی لی بھی شرو ری ہیں۔ > 


ےۓںو 
ر می ممری ری ل شتوں میں پیا زکومقوی خو نآ گیا لے جوخون کےسدو ںکو 
لرن ہے۔ابقدائی ام گی اطبا ےا ےطو رمصفیخون استعا لکیاتھا۔ پیا کھانے 
سے ملڈپ شر کی بخن پتل کولیسٹرو لکم مف رکف رون کیا ست جس اضافہ رکو ںکی 
سلا یت شی لگی اور عا رض رگ د لک ہو کے ہیں ۔خو نکی فا ہر بین ز ال ہوک رام رخو نکا 
اش ل کا ے۔ پیاز ما عق کھمیدبھی ہےاوراس شق رےمقدار بے اعا مین ر نکی ونی 
سے چول اوررگوں کے لج مفیدر ے۔ بیفرازش ویج یک مکرتی ہے .اس لے فیک میں 


ارا قل بطب یں اد رمد ړا نس 1> 


بھی مفید ہے۔ یی بات دل یپ ےک مان ق یم ےلات درب کےعلاقوں می یمم 
مر میں استعال ہوئی ے ا کے چاق رول ( یش وی ) »کیاب ؛اڑے میں 
یڑا کےیشررکامرادائیں لین کے اتو شاش یا رشن ون استعا لکر زار 
اٹم اضافہہوجاتا سے گلا بی ادرزرد پیا ر ہیں ۔ روز ان درمیا ے اکر دک ایگ پاز 
کائی ے25 ے200 گرام روات کال جاک - 


2 
سر گور 
ان ین مرخ انگود یا ا کا رک استعا کر نے سے نیا طور ہے 
خو ن کشر ںکم بق ہیں مرکی سکشادۂ ہو ہیں اورخون کے سد ےکم نے ہیں ۔ اس 
ےکولپنسٹرو لک یکی رم مو ےجس سےکولیسرو لکا ضر رکم 4۸ چاتا ےاوردی فا 7٦‏ 
چا ے جد د ےق دار ل سر شرا بکاے۔ 
ہل دی ےکولیسطرول خون خو نکی شریں یا چپ خون می سد ے ےکا 
امکان اورخون میں فراش رکم ہو ے ہیں ۔ لونک + ادرک اورسقی د زم یھی انی ا اک 
وج سےمفید ہیں نمف پیای فک پھلیاں یا دا کی عو بن خو ناکر نی ہیں 


سر چگوتراءتربوزادرٹاھ 

ان سب مل ایک مھ داکوچین ہو ےس کےکھانے ےعار ,رگد لکا 
امکا کٹ چا ٹا ہے ۔اس کےکھانے والوں یں ند وف ام یہ( پ ویٹییٹ ) کے مسا بھی 
کم ہوتے ہیں۔ 

مب رجات ےیل ہوے وای زاء مز اکیت نیت کے اظتبار ے ازن 2 
ا خٹ شک اور کی بھی اقار سے ای ۔ اکر لک ادتاک چا ہے 
جلدا یکی عاد ت پٹ جا ےگ مخرب میں اال طبقوں چ 
ان سب نال کے ر ےاورتارو لوو للف ہو تے ہیں ۶ز رم ی ذا ے سے ےک 
ٹماٹریکتک۔ چون بن ییا تا چنا یک وی ہے+اک لے ا ںکوکھانے کے بعد 
و کبھیخوب باقی رہہ تو روک لی ۔ ریف ذاکھانے وا لےکھانے کے درمیا لی وقنوں 
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شی خوردمیات لت ر ے ہیں سے شو ےو ج ی کچ ہیں ۔ دل یپ بات ہے 
رای E‏ 
او رول رو لخو نمت چان ے۔ 

ا ہش 6نی ںک نزاس کنا اورکولیسٹرول مره پیر اکر یں اور جب ڑا 
می ای تدا رکا ا چ کا ود نک ال درا ےتآ پگ ہونے مل 
پاک اکتا ےکر ذا نے کیکلیاں سے ذا کے سے مانوں ہو جای ہیں اورپ ہیزک 
زؤا گے دارمعلوم ےن چ ے پیلک یچ نازا جک زمانے مس ھی معلوم ہوتی 

ی اب زیادونی اور زی معلوم ہو ےق سے_ ارز یجان زا طر تیا دی چارکی 
ا و جاتا ے اوراطف اتروز کی ہوتا ہے۔دکی وا ے ایی اول ہنڈیا 
یار ے ںا شک کار یاں ہن یاں دای اور کے ہیں ہس میں 
مرفاب(مرٹ یکا 1 وش ےہک چیا کی جال ے۔ سی مر ں کش د یگ جار 
کاچ 

: جبآپ بای ڑا ماق بین ای یک افزاطر رت اشا ارگ ے ہیں 2 
کے اروز پروڑوا ہورے ہیں شی مغ ےکنائی وا کم کو رول وار »یر اء غڑادے 
گن ھی سے فعا رخو اورکولاسٹرول خ نم ایج یں او رب نے ای یھ یم رت 
ہیں سان اف راوگ عارض رگ دل مون پ ہشوگ اض اقرا م ےکر یوک ات ای لیت 










آلو اوکرزوں ےیگ ریزوں ےتا ہے ہک ود اپ اج کر بد یو ار نی : 


را ے ن وز نم ہوتا۔ چاو ی او را تسس کپ ر آابیدا×تا. ےر 


EDIT 

عم پڑے زیٹہ ی کی بجوی۔۔ مون چلوں» زا ارک کی 
کیو بتر وہ الغا یب وکر پچلوں :کار اوں بی یں ءرالوںء بملوں وره شل 
وتا کی کی بھی مم سب سے زیاذہر یش ےکن غو ل کی بھی شک یئل پذ ہے 
ہے۔ اس کےکھانے س ےکوی سشرول خون اوراطیف رن محیات(01] )کم بوجائی 
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ہے ذاش د بی ےکی مقدار 30 سے 40 گرام ہون پا سے ۔ اس خر سے سن ای 


اوریل دارنھامفید ے جوخوب شون اور رظبت سےکھائی جائے۔علاو٤‏ از یئل پڑ ہے 
ریش اضان ےکی 60 گرام جن کی روٹ یکم اتی دارترکارکی کے ات کیا ایا ' 


طر یت ے۔ ایو ل کی بھڑی 4 :3 کرام ای کگلاں پان کے سات دن می جن ود ہر 


کھانے سل بھی چا کی ہس دارفا ٤اضاف‏ رن ر کیا ے۲ ےک تاات 
چہےار رگا ے۔ 


ری 
5 دی تد مز مان سے ھل مقبول نم اہے۔عالیہز ما یلیرب میس ان کی 
طرف ریت یل اضاق ہواے اورا کے استعال سے عار زگ ول ولترو ل تون 
اذ رطان شک یکامشاہ کیاکی ہے دی میں چکنا ی تصوب] معموربچکزائی او کولس رو ل 
کی نای مقار ہے۔اگر دی نات از ہو یج ےکم چ کنا یا ہلا ذاردودھہ ے بنا گیا ہو 
اک ہوا ےکولاشروبات کے بجا سے لیا جا کچاے۔ 

حال رف رفت تید بلیاں لا دی پ کی ہوتا ےا لیف ووی ۔ ا اشٹش 
ندر ےی ادر چنا اورکیسٹرو لکی جات سے ج یز زا انی 
ہےاس خذاکواخقیا کر نے کے 2 اہی داورو ل خو نکی دوبارہ ان شکرائی جائے اکر ہے 
0 سے 170 درمیان ہو روزم ر ہک نایل گان ر ہیں اکر یران مدو سے ' 


ا ے اور ویر قرات تلب( بلند فشار خون تم کو فوئ ہموٹ پا شوکرہ بی شہ ی 


کرب )یھی م یں یا مھ بڑکی ہے اوی یکرت یں را ہو لیے افرا و کیل زا 
کنا اورکولیٹرول مر یمک بک ب یی نم اتارک را ضروری ہو جات ہے ببر عال 
ایا نذا لکر کے م۶ کا سد جاب واش مت یکی ہے او رک ل بھی مت مدر سے 
کے اسلوب زئ کی اورک افوا ی رورت ے یں کے تام مدان ے 
شور وم او کت افراط ر جیا تاوعا مکی جاے اگ رآپ کے ا۶ مار ت اراز 
یں کار ہے ہیں ای کآدل کی تاس اتی رربو ج چاچ ای روان 


اا۴ تلب طب وی پیٹ اورجد یساش ہو 


گر مرک ل رورت ادرو وچ پک غا دی بول نہ ہوجاۓ- 
ید را بخ رغرب اورمخرب زوم طق یں ا نکی پر اتو ںکابداو ا ھا 
جاجا ےم اقرا کے خا ل یں لد ر ے شراب نوی سے مار ضقلب سےجحفظا ا ہے۔ 


اس یس شیک می سک عا سی طور بر یی ی کون بے خودی چدا اک اد ددراں 


کات د و ٹر ے٠‏ جح سک وجہ بحاضیای تی اور ہبی ٠‏ 
کک شرا بک کے مف رکف رو یا ت شس اضاق ہو ہا تا سے مر ذ راجا شراب 
وت مل ںک را بکیف رون یا تک جو3 ھال ے تک ج24 ج بک مفیر جز و2 
سے -علاوہ از یں شرایب نوی اہ جلو م جونتصانات( بلئ رفغا رخون ؛خون میں افراط 
لی مشر سای ا دغات بلق و پتان کے کیقسراور پیک کک 
)ےل رآ ےو ہااس با تکی تنقاضی کر ا تحتناقلب 
e‏ 


پیزکظا ۱ < 
نامار گل کا ا e‏ سےتفوٹ 
رہا یلگا سے پا اوروش کرم یف کی اا نز 7ه 
یل تز تیادہ سے" جنر نکوایک جار بد چا چان کے لئ ییاز کک ضر ورٹی ےکلہ ےک 

پیک کش ول ٣| Cholestro)‏ ) اطیف رہن لیا تک وہس قد رکم" رع 
ہیں ہک کر میں۔ اس کے پت سکیف رولنیححیات(-0[ا )کو بڑ ای اور اد امات 
جس ر رت ےکر گے جم بک ماک مد می ہونے وا نے عاو قل پکاحد اب 
ہو کے راقاب ہو چنا ہے ا سک یکولیسٹرو لک مک کی جاے وا ےکی فد ری ہو 
کہ ال کے کات نے زیادہ ے اور قرا ال ونت کے کل د ہوک جب کک ہچ ال 
سے مال ہونے وا لے تار ے صرف 10 سے 12 فصر ہوں_ عار رگ دل شس جلا 
افراد اور پوڈ ے لوگو ںکوضرف ایی تزا سے فا دہ می ےگا یں میں ممور پچکزائی اور 
کولیسٹرول اتچا یکم ہو رک لی نے می 220 گرم اک ککھائی نکی ہے۔ ال ڑا 
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ےکولیسرو لتخو کہ خو کے تاو ںی وروول» تم ل تلب وای علاا ت لپ اور 
اموا ت تلب میس 20 ے40 فم دی کق ے۔ 


غا چلزائی دارء ےولیر ول سن انی ڑا ہے جس میں الم انان اور 
اجایء خر چنا آثاء یدای چولء تکاریاں. بریں. پلیہ 
الس جڑ لی ہترکاریاں( کج ا آلو چھد رای موی) لی چیہ کا ر 
بر Complex Carbphydrate)s‏ )دروکر یش داراشیا شای میں ۔اس یش 


ار ےک مو رتا ہا کم اورخی مور پچکزائی را سے نام سے ام ر نزاس چنا 


شک اورک ای قر ہیں یں قد رق ری طور مو چوو ہیں _ ا تز اٹل مند رجہ اشا 
مون ہیں: نیشن تام جوا يزاس ؛گائے ےکا گوشت ری »ری » و٤‏ د توا ںا 
گوشت( لی تر ے مقار فی اجازت ہے ) ٭طائی داردودی دی مر لا 


اش کی زردی بھی بصن ور چھنائی ےبھ ربچ رون امرون ر یہ یی ۔ 


مارج بین دغیر:۔جوائی فاش تصرف انڈو ںکی فی رار رر ےل اورایی پال 
ہے طا دودھ یا دی ی گھریاو یہر( قد رے مقدار )کی اچازت ہے۔ بے سلاکی دود ہی 
ایک پیالی م کولیسٹزول 5 ٹیکرام ےکی کم ہے( خشال 7د یکی نیزا یں اس سے 
0 عنزیادەدے )- 
قل بک پد یا وٹ زا“ 4 

رسال میڈ یکل نوا ونود جات 
امم بء رطا ہآ ین اور الین یں ہونے وا یط یتین سے بے بات ایک پار غ 
موی کڈ ا کے کیاکی نکیل کھائی جانے والی نزاس زبان چتداو ہوٹی جس ولل پند 


نہیں ہو بن کت قل ب کیلع ا نکااستعا لمع ہو ے۔ 


یکن اؤر بیشن میں 10014 ارز تمر انراد کے مطا لے ے الہ از جوا کے لت 
وای بچھنائیوں تل نز اڑں کے استعال ل ےکولیسٹرو لک مق ار یں اناق امرش 
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قل بکا ل مشا مت ہوتا ہے ج کال کے مخلاف د پغدال چنا ُوں سے خط رہ 
بتک بتاے۔ ۱ 
مر فی ےک قلب کے لے غب سےتفوظ 
نزاو ہ شا بت ہولی سے جس شمل ریش ز یاد شال ر تا ے اور بون جوا کے ہججاۓے 
ای ڈرال سے ح اص لکیاجاح ےق دای اناج دغی رت چم یلپ ادرا الو و 
ےکک قل ب خطرے بی رہتی سے ہلشنی چنا تیوں سےمراخذرائوں کے استعالی سے 
ٹر پا تس ضاف رق ٹب ہیں یلپ لیٹس اضا نے کےامکا ناتک ہم ر ےج ہیں 
ر ( لین )کے ۲رت وک + تال میس ہونے وای تین سے ہے بات 





: ری غڑاوں کےاستول ےون مایا ے اورا یں 
اس کے کے کاخ ھی بد جا ے۔ 

ایک ام ری راویٹ طا جولوک وز نکر نے کے 1 
ال تزا یں استعا ل کر ے ہیں ووزن 2 وکر ع ر کن میں یپ ر کر ے 
دہ ارہ ھا رک ذال پد ٹ پا ے ہیں بدا خطرومول لیت ا ا 
افراد کے لاک مو ےکی الا رع ' 

پالینڈ س ازن ےداز ہت 2۳۶ , 6 
کت بہت یکی او رکم رہتی ہے۔ہبرکی قور کی وجہ ےخون می چیو ںی کم 
ر سے اور شر یا ںی اور پک دار رق ہیں۔لیڈژن(ندر لین ) "یش آز بای طور 7 
رضاکاروں کےای ارو پ اوا کی اتی خذر می کل ی یں جن یس نہ جن والی چنا تیو ںکا 
تاب زیاد تھا ۔ا کرو پکو ب وال یکھی 100 گرام رزوزانہ کے ساب سے 
کی کن ا کے او جودا گر پ کے وزن اود یل ر یر کی ہیئی۔ اس کے 
علاہوکولیمرول کے ساتھھخو نکی وک رھت چن تیوں ش بھی تمایا ںی ر ییار ڈگ یگئی۔اس 
رہ پک شر یانوں ‏ چنا یکی دج کی شر بھی نایا ں ھور ری 
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د لکت ہن رک کے بطرت ادر جد ییآ 


حضو ر اکر پا کی ط رز زندگی ےل آپ کی جنا ت وشقت اورا سے 
کا ووک ےی ین ق سے ویار ضس سے وم ی ا ےج ج اورت و 
مشق تک نے والا ے پیل چانا آرت ایک اہم اصول من چکا ےتصو ادل کے مر یشوں 


کیل ایک ار ے۔ 


جل دی طب نوی اورمد یا تنس 


ہا ر ھی؛ اور اہ ماجہ شٹل خضرت یل کی ہے روات مو جود ےک 
آپ نے فرما اکا کھا ارفو راس یں چا آ پا ےر میں رل 
کی ہے اسای نے اپ محرو فلاب طب نوک سکیا ےکا اصو کی 
روک شی می بن اچ یکر کا خواہاں ہوا ےکھا ھا نے کے بعد چتدقدم پیر لضرور چلتا 
جا نے درم پل اتا ا لکود ل کی ہہک یار ہیں سے پپالیتا ہے 

خضرت پچ نے ہیاک فر ما کت رات کےےکھانے کے بتو 
پیل چلاکروا ٹن نے رھ کیا رسو ل لہ می د نک ریو کو اید ا ہوں سا رادان 
چنا رتا رتا ہوں را تکوج پگ مآ ج ہوں نو تی ہوا ہوتا ہوں ۔تضوراکرم عا نے 
راو کیم ع(100) ترم کی یں پیل گے ای ےکی (100) 3ء7 ۶ 
ہوں تضوراکرم تگلگ نے قر ای خواوقم ہو( 100 )ترم ہی چلویکن چاوضر ور _ ےہ وک 
کی کی ےآ ن میڈ یس ا کا کدی ہک گردلی جاروں ےچ 
ہو پیر ل لوہ پیرل چاو وکوک جا ر پیل لش ےوہ ادو یات ںی یں سے 

حطر معا ذ ہن ل ےروامت ےک رسولالقد نہ نے کے ےار ا مایا 
کاندرد ےیلرک ےتیک نر ےی سکیا سے( ترات نہ ا( 


ارات لب طب یوی ھتاہ رہہ یو ئن 18 

رت این نی ے ردایت ےک آفحضرت می موز یوو رای ے ع 
فرمات اوو Air‏ ے پا ں کی پار (اودا, 06( 

حر ت ال حدر ے روات ےک رول ارم نے فرمایا گی ےکر رکرو اورموں 
کی کھواور گے پاؤں چلاکرو(طب ران الفواتر ) 

شرب نہ یسل ہے تعفر ت کیرالتہ اہ نح وتر بے ہی ںںک کم لوگ ہرر کے ون 
من ینآ دی ایک ایک اوٹٹ پر تھے اورجخرت ابوکبا خض ر کی او رض رت کل 
ایک اوٹ پش یک تھے ج بتو رارم ئی مل ےکی ہار یآ ن ود دوفو ں رت کر ےم 

آ پک طرف ے پوش ا پار مات تم کے سےز یدد یں ہو ن آ پور 

پیل چلناپوندفر مات اوراپکی با ری ی پیل چاے۔ 
پیل انان نے چ پایو ںکا داز چھوڑ را وت اوراپتی دو گوں 
سے پلا ا ر f‏ سی یکوتھا رف کرایا محلو ات 
ارو کی مل اذ ےمم کی کب ل ں نے ایت ی دی ووو 





دشت ل ومن رع رالو کی مزاول او رم اما تک ض٣‏ شس یل ان ٹاو ں نے اکا 


اماد کے ماتا یکت و راح کی وار کی او رآ 
نیاق چ اورخوب لے چان" یں دوک ےہ 






اہ کی بس ۔آ پکی ٹا :اھت میں ای لح کی منزل 


تک نے کے نے توب استعوال کے _ 

×× E 
ر فک لکر نے کےا لیخت یس بب یکی طرف پیش یکی تر ارد یا جا اتا سے‎ 
اکر دھرے می واف اورما مر دوگ کی( کی جار ے لے جسمائیۂ‎ 
روعا یٰ را لراحت‌وگو نک اا نر ہے۔اسعلا مک قط ر ونلا ق مب ٢و ےکا رای کا‎ 


جوت ہے۔اداکی چا نے والی نماژوں کر کے انداز موک قا مرون ورش ۰ 


کم تام جوڑتھرک ر ہے ہیں۔اختدال سے پاکی ہنا کہ نے اورجہ ے نماز اوا 
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کر نے والےءجوڑو ںک ی نیف سےکتفوظار سے ہیں جسد با ادرا عصا شی یکا 
رک بذ ب د نیاردنارودی ہے ا یں کاعلا ت کک ےکانسان ے اورقوب لے _ 

ڌا وقل بپکی راح ت وکت کے لئے میک ےکی افاد یت کے پاد سے خی نموت اور 
غبادۃ ںکاڈی رن گیا ے۔ لے کی لکی اقاد یت ےآ قکوگی اکا ری ںک رس مین 
ای دی ت مک ا مر کون ےن زر رن 
جو یکرت یں ہی ان شہاوخ کون اندا کہ ےکا عبد کے ہو تے می ی ردانو 
اسے اپنے مربیضوں کے ےب ہک نے ےکر کر رت ہیں ۔ مرد ت دار معان پاتا 
سک پیل کر بے ار افراوی :سانل اور نی امرائش ےطوط رہ کے میس پل جو 
یار ہیں ووی ا موا کے مور ےاور رشا سے پیل کل را امرائش ت 
جات پا گے ہیں پاشوراور مقر انراز یں وا ےکون کے ت سای جا نے وای 
دواؤں ےی چگاراپ کت E‏ 

وتن کر نے وااو ںکی طر فآ او ایک ووی ی بام یافیا ت تا ے 
ہی یکو مود ہے ورزش 20 -15 ال رر ہے ہیں ان کم طا بل ہے ایی ی 
علا ے ےو اترا کے جس اورا ن اا ق ے صب یش 


ئی اورو ماگ فو ار مل ہو ے یں ۔ 


بیشن ےبجات 7 ے۔ 
یری ی نکم وہای ہے۔ 

ج وی اشا رور موتا ے۔ 

امیر اورحوصل بڑھتا ے۔ 

چ خورا دی اور رس س اناڈ وج ے۔ 

اتل ے۔ 

ان باہر رکا اراد سپ ےک سن ےکو چان کش ایک سیر سمادی ورزش سے کان 
ذ ین ملو ای سے جوف ند حاصل ہو تے می ا نکاانداز وو بی لوک گا کے ہی ںک جوا سے 


ام۱ اض قلب با وق تاد رجر راش 0 ¦` 


ایا رکرتے ہیں ۔انسئٰ ا ہکات پال کے ا ےا رھ ت یش ات 
ہہب ہبوت یں ` 01 


ڈوک ینور کے پروفس بر اپا یں سالک ایک اہی انان کے پارے 


‫۱ موہ سک جو یہت موس اور یھت ادر دبا سے اسے چرم اکر کے رکودیاھا۔ 


دہ ہرمعا کی دی رچ وآ یھی میا نغجا تی کے علا سے نہ لک یا مہا ںی کک ایک 
ما نے ا ے مھا اک دوائؤں سے ا کا علار تک نکی ے ا سےصحت صرف ال 
صورت می لع ق ےکا لککاوز نگم ہو ںکاعلاح صرف ید ل چلتاے اور اکترال 
کے ساحدوزن برداری ے تخت مال کی شکا راس نالو نے اا ںود سے پگ لک کے 
ہز می100 ڈور جس سےا کا بادا وروی رخصت موی اور 





۲ 

ایک اور اگوی ہے ۔ا نکی تن غ کردا ےک گی ورن صصطور 

پ با قاحعد نے ےتیل نیشن )کے ششک رت مت راف رارک ا نیف ہے جات اکر 

نی نگ می ایک ا حوص لم کک لیت و سان کے مطابن بیو رئش خیردواوں سے 

زی دو موش اورشقا کش ایت مون ے ہت کے کے ہاب نی تبراکی ‏ دو نے 

اور ےکی ورڑٹوں س شا بی ٤‏ الات ول ے۔ان مل کے برو زی شس مد 

ذہ نکی شر صلاصیتوں اور ا تو ںکو بحال ل کر ن ےکی طاقت وج مر چچ ای 

سے یڈ ےا موی فو اد مل ہے ار بی ۔ورزشش سے مکی تام مل چیک اتی 
ںا الہ( ام )ب چا تا ے قل ب کی تی دورہوک را سکی رشار اورنو انا مو 
جا ہے۔ساأس میں اضافہ ہت ے ۔آ کی قوب عجذب ہوق ےت سے دا 

رون ہوچاتا ہے۔عفلا تک کشیدگی دورہوچاڑہ دسے سے حم یں اتم پارموٹی رطو تقو ںکی 

ہے و یہ سو براعصاب می انی اور چنا یکی 

٤‏ ل دوا ے A‏ یس و اورطرز نل میں او رخو ارتپر ہا ہے اور لوں انان 
ربچ رن ان ءحت مور او رآ سود دہ جوجچاتا ے_ پروفی تھی رکاتعلقی کی ریا ایت 
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افرادکیلۓ سب سے یل ورا پروکرا مج یکر سے ۔ ورڈ ہرک منداضسا ن کیل 
ہر ین اورمفیرموئی اور پیل پاتا سب ےا سائعء ی اور“ 7 ین درز ہے۔ 





ان ےمالکطرفِ 


یں یا و جاتے ینوی ردد زمر دب 
اضی شر ج ہیں با پرا نہیں تی ل ی لحان ے۔ا نکا اجار رضتعلاح ےک 
وہ ئن یکی وا وہس لکیگر سے فکرحال سے ارش جو ن ےکی بتر بی صورت ہے 
ےک با قاعدگ سے پیل چک ےکی ورز یکی جا اوردرش ‏ انرا کا اپ اطراف 
کے حول ےراتا م وما ہاور وا نکی دیاش لو ٹ٣‏ ہے۔ ۱ 
آپ نے کرد ھا ہوکش لوک اپ ذات شل اس حدک ککھوئے ر چ 
نک یی یار بلاک با تکرب وشوا یلکن ہوتا ہے تج براورمشاہرہ 
ےک کی لگ ری یک ترات لر ہے ہوا خو ب کوک ے1 بحل 
تے ہیں اوران میں قاب وج کک کیت ہو جائی ہے۔ابیےافراد کے لے پیل 
ا م ےا یس کک کا سل بھی چاری رکھنا چا نے ای 
اکر ردو زمیک ہو فشن ن شکارم لین کی بویع دک رکا ہے۔نماز ٹر کے بعد 
ا کوں اور یا رکوں میں ہا ھی نازوں کے اتم ال قر یکر نے وای تو لیا جس انداز 
یں یں ل تی ہیں وو شوری طور ےڈا دبا اورک یکاعلارت کک یکر تی 
ہیں ۔ اران میں شائ افرا وق یق کی ا تے ہیں تو جن یف رح کات رن سامان ہو جانا 
> تقب یل ڑپ یر ےہا تک مد ون وی ہے ید 
ن کون تک اشا فکر تے ہی ںک انی 20 الہ پیش وارانہ 
زندگی یش انہوں نے ڈیریشن کے یو ں مر یشو ںکوا پیا کی واک میں شا لک تک 
کت یا بکردیا ےد لیے لشوں کے ندم سے ئل طط رج بھی میں ادراش ol‏ 
و 2 TTS‏ شو 
جات ہیں۔ 


ما٥‏ لنشگو کہ جلے ورام رئش سے تچ ۔ با قاعوگی ےد “نت کی ال نی 


امراش قب ب پول تادر جد پیش 2027 


مشچ سےے سے ا 
(وال)؟ بھی انااثضرور دکمائی اورچ پروزادا رآ دھ ا ھا رک رن ٹیا رہ 


ے۔ پان اورجبانی بد دما نار ےک آ رواک ہت ہے 4 


تل تی؛ اح تک جاب تی 


م مس سے نی دہ لوگ ںکا بی خیال ہ کش متیتوں کے ور لحت ۱ 


رش کے سال ماخ تاتا سب ا یئ ۔ یوک لویل کلک روڑ 

ناسپ سے پارا کی وار ھور نو رکر ج یں ۔ تا ہم عالی تحقیقات سے طابر موا 

س ےکر ف ٹیل مت کل ال ند یکی ونی وجسمانی صحت کے ے اتن ی مفیر ے 
شک یکہ پر مشلقت ورز اور ہگ ک روژ ال تی پڑھاہواوز نگھٹا ٰ نے لوا ےنٹرول 


رک مکی 






گا رثا بت مون ہے۔ 

کی ےک رزا و چ ل ری سے عار قل بک خط رہپ سد 
کم ہوجاتا سے - ان نے چا زار کا مرو ےکیاوراں گے ب بے چن ےک ده 
وت جو غا تن ال بی میں مر لرن میں جھ وو تر را لے ا ضط 
9رر زی معز فک ری ہیں۔ بک فیا کے شیت ارات زیاد دیع اوردوریںیں۔ 


یار یوں کے قلاف بداقعت شل مرو ۓ اتل تد یپ کے 





بھی خوفگواراثرات مر بکرتی داشت م بہترک اورک یا شی کی 
وا ہوگی اتکی کک دو با معیار بان ر کے کے لئے بر طاعے کے موقن رو زان 
ل منٹ اوسط رقیار سے چچال ری کا مشورہ و سے جر یں۔ روزا د کل رک رل 
اپتاسے-ا کر آپ درسلا ابی کک ماب لتد یکرر ےہوں گے 

چو تر یک ےکی ہا ے؟ 

لو ںو کل تز یکی جب ما لکرنے وااۓے طا لوک ماہ رححت کے مطابقتی 
بال نکی کے مرن فو ند حاص لکرنے کے لے ضروری س کہ ےکا درست ' انراز 


اقتارکیا جا اپل کر یھی ریس اور یتو رک یک٦‏ پ کے کان سے کے دالی ایک 


لا یکائر سے اکل س گذ رک رآ پ کے کے کپ ری ج آپ کے پال ی 
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ایگ پیل کن پر ری جا ادر رگد ے ادر پچ رز ناچو ےآ پکاوزن د رے 
ےکی طرف ےتاگ آپ ا پچ ںکوڑ ورڈ ا لکر ےکی لکیں ا بازوموڑ 
یس او رکہہیاں تم کے3 ا ّ7 
زوق ں۲۰ سے تہ مت دی اورا ای کی طرف اس شر ںا جر 
کرو ہ آپ کے نابوں ؤ ی لا یر میں تلام وقت عام انداز مس سقس لیت ر ہیں کے 
ےآ پاک جسسانی حالت ہت مون جائۓے ۔ا قار ھا میں اور پازوئؤو ںکونانگو ںکی 


کے کے کش ین نے یکو کر ہی چو نے قرم اھ غ اور جموارانداز 


میس انس لی بھی بھوئیں۔ 
ل تر ی کےذ رج فقوت مم اضانہ 

از ہت یقات کے ماع سے ما ہت ہوا ےک روزا ا ل قاری فاا ری 
یش بان کک پیک اتحطا ادد یادداش ت کروی ےک وتار 5 ےن 

کشا ورش ہے عادی اور ٤ل‏ تی بل پچ ا عمررسیدہ افراد ےک 

موازدگیا- 

ریا تک رون می تیار ہو اک مل تہ ی کے عاو ی راقرا ری یکا رکرو 
اوراستراوورز کر نے وا ےلوگوں سے مایا ل ورپ مر چا کی ھج باجم ن کے 
مطابقی ہے ےک کل تر ی شی ام وہک ورش ےون کے با اورد ما 1 کی 
پلا اضافہہوتا ہے جیس کے مارک عھر بای ےد مان کن نکی لات یآ ہہ 
وچاد چات تا ہم ورزش ی حطر وش مء 
موکق سے ل قر ی باا شید ما کے ان تموں بر برا راست بت ا ات م 7 تپ مم 
ہوم وھد یں۔ 
کل نی مےذرہیے نی ناش 

اکر آپ کے پا کش اتی عبات ہے ہہ تک 
کے رن کل ی ین میس جب کی ای جات ت 
اشاس تحت ماق یں مک جا جل ت ری ےآ پخوراوزیادہ۔ a‏ 


ارام قب طب بی نے اورجر یو نی 201 
کو ں کر ی کے جب ایک ورن سے طا رو اہ ےک ٹیس مکل مناسب رقا ر ے 
ال نی نکی بتر متا ےکا آ ان رین ر یقہ ہے لگ ٹا یرت ہوا ےکہ با قاعزہ 
ورزش مول مل زی فیا فان اور اثرا کا متقا يہ تش یاف علا کے با قاعدہ 
کور کے اھ ےکا جا کا ے۔ 

اکآ پ ا قل ب یکت فی او حم ھن جاے ہیں و را دووں پاؤں 
سےعددطلب کے اوراگ رقل بک لیف یا رجری موی جو اس یصورت ر کی ان کے 
ذد لے ےک بک منز لک طرف تدم بڑھا ے۔ 

پړل چ (۷۷۵۱۴۸09) تلب کے ہے ایک نبا یت غ م اورمفیر ورنش 
ہو ہے ۔یمحح تقلب کے لئے اس سے زی د وکوا کن کارگر اور رہ بر فر ں و 
Le‏ تل بک فوب پہ پک ےکی صلات باعتی ےج س ےن 
ے یں کہ آپا لب کو تھلاۓ بر زیادہ ام کرس یو سس کے 
sul‏ اگ (Walking)‏ ام 7 ل عراب اور ہا e‏ ر کے 
سآ پک پیٹ رام وتا چ نوی می قب دوست ول ٤ی‏ 





کی یڈ کن ہے۔ ا کےعاہ ایال کی ورنش سین ٹس سے جات 
کا مو 7 ین اورز ودا ھی سے یب لیف وپ ہک افا ے لے پیول 





نکی درز اگراختدال اورضروری' 
مت ہوٹی ے۔ 

,2 نآپ ٣ؾ‏ رےہوں ےک ہآ پک ں رقار 
سےا کک کی جا ہے ؟ یا آ پک ھا چ ھن چا اک ؟ کیا کھانے کے بح چنا متا سب 
تا او کی کرم وس دم می وا ککی پاک ے؟ کر درد ہق ک یکر حا سم“ یاب 
: درز تھا کی جات ہے؟ یرد وسوالات جا ںک جھآ پکودرال اس مھا سے . 
۱ ایس ہی ےآ پک لی کے لے بیشروری تا اا قب کے تام ماب کی 
متفقہداۓ مس در ذ یی با ںکوجا ن لرا نکا تما مک رتا ہت ضر رک ے۔ 

اپنے ما کےمشورے کے بعد نےکر کے اس پگ لک لک ے ر میں کیو تلب 


چیک اپ کے بعدی جا ےلو مو 
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کی صحت بالپی کے لے یبورزش ضرور بھی ہے اور مفی بھی ۔ اتی کے سات اگ رآپ اپ 


زاس چان ادر کی عق ارکٹ یں بت او سے پ یرک ہی اروق دبا( اسٹ رش ) 
سے یں و بڑے فاندے میں ر یں گے اور شود بپ حو ںکر :7 2 ورام 
ناررٹیرنگ پارٹ ض24 ) Program for reversing Heart‏ 
(Dis‏ مم ڈاکٹ نآ لش کے مطا ین جر بے اورمشاہرے نے ایت 
کرد یاک تلب کے مریفوں کے لئ اپنے طرزحیات مل ہل تیر بی بےحدضروری 
مول ہے۔اس کے بعرو و خودکو بہت٠‏ بلاک عد تک رشو ںکر سے مج ںکمدود لو چان 
سےورزش اور رھز کے اتر کے قال ہو جاتے ہیں ۔ یں ا پل کیٹ کے تا ایک ۱ 
نیا حوصاور یی کی نی امل د ہے ؤں- 

مض پیرل لے کے باو جودا آ پکا سا س پ94م] ہو یا او سیل جوج ہوا ورز 


کے فوائ ہآ پک ے یقت اور ییارس گے۔آپ ہمت پارشیٹھیس گے بخن میں 


کیٹرو لک یاو یکر موک اور آ پد لار موی یں ے بے ل 
ورز درتقیقت ای وت مفید ثابت ٢ون‏ ےک ج بآ پ اپ نےکھانے پےے ادر ہکن 
مس تیر یک ے یں فرش پہداظرز حیات بدل د ہیں ین جب٦‏ پال ذاش 
رون اشیاءکی مق دا رک کرو ہے ہیںء فان د باب تابو لیے ہیں کو شراب سےا ے 
گر اال سینا زگ کر کو تعر سے جب تاس رش کے 
فا ےڑک سے رونا ہو نے کے ہیں اورپ رآ پ ی کرام یکل ےر 7 

ھپ مر یتوں کے لے ضروری س ہک دہ جک ددش شرو کر ت 
پیل موا خی کے موا اوریور ے کے بعد اس کرام م پش لک اور ات نات 
مطابقی لے کے وت اور رکا نکی عامہفورپرقلب کےم ری کے لے تلت یش 
ا دن روذانآد ھےگھٹ پا روزادا گار شر جم میں قین رو زکی واگ متا سب ران 
ہے۔ یہت رورئی سپ کہ پیل ا منٹ بیس او رمحا کمشورے سےا سے رھ 
رف بذ اکر 30منٹ یا ای کی دک رلیں۔ 

ضروری مولو آپ اما اتاد ےنتا ےآ پا اک سے پل ١ال‏ 


ع- اس 
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کے دوران اور بعد میں اتکی را رکا جاز وی سی ہیں اورا سے ایک خائ حد پ 
رب ےک یکوشٹ ل کے 

لندکی رر کےسل لیس ڈ اکٹ آ رک شور ےک ذراجی زلیس مس ات اکہاس 
: پآ ما سے با تکرش تز رفارواک ےک کے 5 فص رف اتر ےل 

ہیں ۔ ا کیلع رد ر یں ےک ہآپ اپ نے قل بکی انتا ئی رارش 60 ے 

رت 0 کےدرمیان ٢ون‏ جا .ررش اختدال 
بن چا سے بت زياد تیچ لک رخودکوخط ,سے میں الت پا نے علامت رو کی 
پال یکت ے لے مرجول ے ور اکم ہے ہار ےش تا ےل پ نتجز كت 
اور یآ ہت بل 
اتارک ن جا ہے سے ریی بڑ مکی ہے عرش قل بکیصور تل بہت زیاد وت 
رقار کے دوران پلاکمتککاخطروسمات ےآ ک گنا تا ے جن بک اتال کے اتو د اک 
کرنے میں رفظ ویش ہوا ار پ بت تی نے سے لف اندوز ویچ ہوا لاو ایی 
سورت می بی متا سب بجی سے ایی یش وہک رلیں۔ 

ےکی رار وہ رسکی جس ےا ایز ہوں۔ کا کے ریش ا 
ری ے روہ یں 
ایی یلآ رام ے پل یت ہیں ت2 ا ےکائی کے ہکان Ere‏ 
ال ےزیاد:فا لک ے کےا ہو جا یں گی تا فا صلردہ ہے جآ پ آرام کے 
رات یں _ 

پیک رک رکھانے کے لع رکیز دہ جل کیونکہاس وتخو نکاددرا نآ پد تلب 
سے معد ےکی طرف ر ہا ے :ال ا کھانے کے 2 سے 4 تھفٹوں یں اجار 
کرنے کے حر یاو مخت سان کا کی ےڈ اکٹ رآ رش لبکا کے ای ککھنے بعد 
کی تکل تی یکو ضے کے لے مفدقرارر ہے یں ۔ ای سے قرار ےکی عل ب ت 

ایا تما کی نکیف رشن ہو تجانہ ہدک یا سے کے ات کہلنا منا سب موی 
تام گی کال تر تا بھی رک ہے۔ ہبی ےکی دوست دخی رہ کے اتو اک پلف 









لت یس میا نہر وی اقتا رک ے اہ ا؟ یل ےم میاشروی ۱ 


اط یل کت یں ۔ اکر 0و ہت ن 


امرض قلپ طب وی تاد رج یا مشش 207 
ارا بطب یوی وریا اک 


ا ے- 

آ پ مرون عط تلب (ھ ۱5٥۸۵‏ ) کے مش یں اور سے ل درد اور 

انس پھو نے افیریھی واک پکمشک لطر نی ہوا ای یکی رار پظر رک اورا سے 

یی زار ےک دش یی 1 

گے خلت وقت از وکس ری نک یکولی سا تیر رکا جو لے ۔ لئے کے دوران 
سے میں ملیف ہو فورأبیٹہ جا جے اور اکر ٹپٹھٹہ کے ایک منٹ بعد دروم نہ ہو 
نویس ری نکی ای ےکوی ز بان کے نین رک کے اور 5 منٹ اغا ر کے درد بھی ر ہے 
تو برای کگولی او رکھا ےا یط رح صب ضردرت 15 منٹ مل 3 گولیاں چو سے ۔ 
لیف کے دور ہو تے ہیآ پ واک رو کر گے ہیں -15 منٹ کے بح رک کلف 
باق ر نو ور کا سل رو ر کے اورای ری رو مکار کے 

1 واک شرو عکرنے سے پیل دارم اپ ن وم اورواک کے ب دکول ڈائن 
tL‏ کر بجو کے وارما پک مقر صر ف قل بک تاز تر ی کے لے یا رک شس 
بوتا ءال کے ذر بی ےآپ اۓ ععفالات اور جنوڑو ںکوبھی زی ہو نے ےپ سے چاے 
ہیں۔ا طر ع آپ ورنش جار ر کے کنل ج ر یں۔ 

ما مول ہو ا سےسرکر لیے کن بہت اده سیگ اور بلند چ ما ل 
کوش کر نی پا سے ۔اس ےقل بکی رار بہت بڑھ اق ہے۔ اپنی در موا ر 
زین پر بڑھان ۓکیکیش لیے 

واک کے بح رخو وکو ر یوں پراٹھوںہ پچور یو ں کا شی ہکس و اک کے بعدبی 
رون شیا کے اتال ےخون می کویسشرو لک مخ بڑھ ہا ہے۔ 

گرم امغوب موم می راکم چ اور رظ رگ پ ی تر ا 7۴ 
وق چا کی کےعلاو موا اک سے پیل خوب نازو ے۔ 

ےا 1ا مو لی ویش کے طوراں ساس ب یو نے۔ 
2 اممو لک واک ےہک کوں ہو_ 
ار موک را ور ا سا ا ہے ٹور 
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3 کر چاج اوران وسر نکھانے کے باو جود سی کی نکی فکم نہ ہوا فو رآ ہیی 
ی ای راد( ایی سی )ل کر چ سے ۔ 


رولو شل واک ے سل سح مکومنا سب طود گرم کے اورکر مکی ےکی پٹ 
ھن ےکی کر جانی ہیں اورقلب اورشر یا آوں پہ بو چھ بڑھ جاتا ےء ال 2 قار 
۱ سو وو ہو شوج لے 
کم ہونے کے بعد مک ریش اورمدہوا گرم ہوک پھیڑوں مس دائل ہو۔ اد 
رک ےکی رد وم بھی رقا ر یہت تز ہو چا نے اورصق رد عد ےکم چلنا چا نے کان 
ا نام ودب تہ کو دزن چ زیکر لے سے چنا چا ےکیونک مو ڈگ نت 
۱ نر ات لے کے نیشن رک رک پا از 





ورڈ ہوا چا کے واک اورورش کا مقر ر صرق اطق ہوا چات »زت او ریف 

نیں۔ ری چند ایا ینس جر مغ م وں در پر ہہ 

چا کیہ ئل فی یلوا پا وال نا میں خوا ووز ایی چان ہوم سط رح خضرت تل 
نے ایک ای سے فرمایاکخوا ہو:400 زم بین لے ضر ور اس جد یر دور شکہ 






جہاں کچھ ےکی رار بگی تیر : پل ریو ٹ کنل اتا ورے ج یں ہت 
ضردری گیا ےک ہم سی رکولا م ب ی کو ل کی کک پار ہیں وط یں اور چے 


کی نت بھی ادا چا ے۔ 


: ای جے .اصول یاد ر کے ےک و اک اور ور ہی کے دورا نہیں؟ بھی ۱ 
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اعراض شقلبءعادا تءطب وی اورچر یړ تش 


ورک رم مگ نے ارشھادفر با زک کاس ےکوذکراورنمانز کے ذ ریمض مکرواور 
کھانے کے فورالبعدسونانٹیں چا ہی ےکیوکہ اس سے و لخت ہوجاتا ہے۔ایگک دوسری 
حدیث شل ارشادفر مایا اکا فقا ےر ادگ ےنات وت ما 
لوگ وت غاز کے پاد ہوتے یں اوراپےمعمولات زنر یکو نب وی و کے 
تریب تر ر کے ںوہ ہکم د لک پا ر یں کے فار ہو ے میں نماز ایک مرن ورش 
سے جوستی اورکاعی سے مجات دلا ے نما زکی ورز اندروئی اعا ے لا رل ٭ 
گرو ے ردان 1 ست محدواورر با مکی 7 یکوفائرہ ین چ آے ماز او ره ا 
کے نعل کا جائز٤‏ لے ہیں 

چغزا: کے ہیں جم ہو نے کے بعد ایک بدك پ در ترفن می بجر یل 
ما اک کی حصہمی ہو جود سرن رن گکاخون ہآ گا 
کے حص تک خو نکا چنا د لکا کا م وتا ےول ہار ےم سس ایک دو ہرے بپ 
کیطھر حکرتاے اورخو نکوایک نا دبا کے س ات نرم اور رانا لیوں یں اتا ے_ 
اس دبا کب ی یر یا خو نکاد با ۃکہاچا تا ےہاگ ہم دل کے مقا م پان کرش او اب 
اورڈ پک آواز یی سنائی دی کیج سکوہم د لکی دھ زگ ن کچ ہیں ۔ اکپ مک رکوس نک 
کا یق رج کنا ست سے ؟برہوگی۔ ای یکت رآ یکاول ایک منٹ یس مت بترم جب 
س زکاے۔ 

شش تز بخاروں اور جسماٹی مشق ت کی عالت یں د لکی دزن تیر ہوچاٹی 
ے۔ول کد زک وم کک دور ےتحصوں کی شو ںکی ااا ے۔اطیا ورات 
اورڈ اک ڑصا پا نکال ایال رکک رکو ںکر تے ہیں من کوش کچ ہیں ۔خو نی مکا 
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دور مٴکر نے کے بیش قاسد مادوں کے شائل ہوچاے TE‏ یلا او رر کر 
٢وا‏ تا ہے دل اک ہر نے نو نکودائہ لو کر پھیپوڑوں مس صاف ہونے ےج 
دتا ے جہاں پہ ہارےسا س یی ہوئی ےک کین نون شل دو ارہ جب وکر 
خن لوصا ف چک داراو رکٹ مم ہناد ے اورا ا ں کی میا ۓےکارین ڈائ یکسا یڑ اور 
درز جرلے ماد ےہاچ رغاد ہوجاتے ہیں- 

زنر گر لکا 4 ال جارگءہتا ہے ۴م سور ے ہل اجا اگ رہے ہوں:مارا 
ندم اپا کا م جار رکھتا ہے دل جسا مت کے لھا ظط سےایک نشی کے بابز دیل 
کا یک بو لگضلات اوراخصاب سے بنا ہوا کو ال کے چا رخائ ہو تے ہیں٠‏ 







دونمانو ںو اوردونمانوں می سگندوخون موتا ہے۔ د لکاوزن ڈیڑھ پا کے تر یب 
ہوتا ہے۔ ایآ وی کے کم می سض مک ٹیسواں حصہخون ہہوتا اور وأی ا کو ایک منٹ مس 


ادم ار ےول کک ضلا ت اوراعصاب دو یلوا او ں کےحطاات ے 
زیادہ مضبوط ہیں راتت کے پیانے ہے جانمچا ہا ےت د کی طاق کڈ ےک 
طات ےد ۳ چا یراں‌ گے ند دن کر یں لو د ںون کج ےکی ے۔ 
انماٹی ول اڑتا یس بی ںیک خو صا فک نے یں سی طاثتخرف نا ہے اکر سے 
ایک سے شس مرکو زکیاجاے لو ہے نے سے بے ری چا ہک پان کے پا لنے کے لے 
کے _ کے 
این سے اندازہلگاا ےک گر مار ےول اورد ما غکو پار منٹ کین 
گرا خن نہ لے آدٹی بے مول ہہوچاتا ہے اس لے ہعارا ھی فرش ےک و کی 
گگہداشتکر ہی اوقات جما ے فلط راک نامنا سب نا او رجفا ن کت کے 
اصولوں لای بر ہے ےرل 11 ګت تر Û‏ ےک ےول امراش پرا 
ہو تے ہیں اورا تیرو بچوں شی ل ہو ے میں جولوگ غلا نکر کے اصولوں کے 
تحت زمدگی ی کر تے ہیں ا کاو لیما رلوں سے متا شی ہوا ۱ 
اہر ط بک تحقیقات کے مطا بی مندوجہ ذ یل اسباب ےد لک ار یاں بدا 
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مون ہیں ۔کولیسٹرول مادہ ہجار ےم شش پا ےچ کول کارکردی ایل ضروری 
ےا ویرول | خرال ےزیادہ تار ےمم ھا ابڑھ جا و پدل کے وور ےکا 
سب ین سکتا ہے ۔کولیسرول کی بصن تیر ان ےکی تروک دود ھ کن پالاَی :وای 
مخ کی کرد سے مر رک اورکباب وغیرەش پیاچاتاے گر یٹ پا ے 
ہورؤں شس عا مآ دی کے ما ٹیب ول کے دورے کے امکا نات بہت زیادہ ہوتے 
یں سکافی پا ے اورکو لامش روبات ان فی ںی د پیا اتا ےکی پا یجان 
ہے کنو دده ےی مرو ں لو کیک دب سے جس ےا ےے مادو ںکا اران بڑھ 
جات ہے جک د لک رارکت کر تے ہیں ۔تمک ز یاد ہکھا نے سے ہا بل رکاش پیا 
ہوتا ہے۔ اورک الک یادن سےگردو ں6 لست باجام ےس سے پائی بلڈ پ یٹر 
کا مرل ہو چا تا مدنا سے مل جما ےک مکاوزلن بڑھ جانے ےجو نکی ضر ور کی 
ھا ےون پٴیاغەں سے ار ےمم یس تنا پیا ہوتا ے۔زیادەسؾ چارے 
مر إنوں دراو پیداہوت ےس ےول کے دور ے کے امرکانات زیا دہ جاتے 
یں ۔ شراب انان کے دل کے ےق الے۔ 

: ہمارےدل کےمعضلات اوراعصا بکانظام ایک بر تی رو سے چا ہے جمارے 
خلمات مک بغ م اجام ہے کال یق روکوائم ر کے یں دد ا ے۔ شراب 
کے ےلات ےول کی فغویمت کے لے ببت ضروری ےراب کے استمال ےخون 
میں یموگوین 1( کا ےک سے مار کوت دا تعن کرو وروما ے۔ 

موم کے مطابی روزا ہگ سوہ ےکی کہ میدان ٹس ور لکرنا چا ۔ 

ور کر سے ایک وت یک کر دوران خو نچ رتا ے یس١‏ ےحڈیادہ سے (یادہ 
سکن خون میں شائل ہورکم یس ار ہیں کے فلا ف توت عدافعت پیرامو ے جو 
لوگ سارادن یوک رکا مکر تے ہیں ان میش )کٹ اض کی خر ای اور موا پ ےکا تیان ہو جا٣‏ 
ےک ےم کے الو یڈ سے بہوئۓ وز کا بوچھ و یکو رواش یکر نے سے پاضحہ 
درست :شل دوراور مو ٹپ ےکا تانیاک ہہونے پد 
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: مان سان ورڈ کا بتر ذر لھ ے۔ جد بحقیقات ت سےےعلوم ہوا ہ ےکنا 
ا رک اور بد کر نے ہے دورا ن خرن کی اکارکر ۶ ہم ہوجائی ےاوررل پک طرف 


می سب خو نک مق رارک اتی ے_ 
رونس ربیب اڈ نمازاورکحت اناف کےگنوان سے ما نامرا ما ےک ٹل 
کت ؤں_ 


اسلا ی عپارا تکا ال مت رز لی ر- ےت کاصلاں یدن ۔ شا ند مکی وج ے 
کبق رآن مید شف ے کےگوش تکونو وا الفاط یں حرام قر ار دیا گیا س ےکیولگ ہا یکا 


گوشت انا اضرقی حن کے ےم تی چ کان ذ یرادا رع وا تفارش ٠‏ 





ا 

کل ما O‏ 
یں کہ بون انا نک مت وہای کک شتا کیم ون مس سے اک بے 
سک تاشت انسان کے لے بہت ضروری کے تقیقت یقت ہے سی ےک ہاگ نای یرن ی 


کرت منداورساامت د ہوا کی کی و دم کس تر الاکن رال یچ 
اعلام نے جوظا عبات لو انا ودی ے ارا ریا مل فور انا نے 
اترو سحاد کان نے کے سا تحھ سا تھا ےد با ای جوخرو ےک تعیب مون ےان 





ٹس سے ایگ یکی ےکا کا بدن کی بے نار یہار ہیں سےکفوظا ہو جاتا ہے۔خنمازجگی ۔ 


اول ےآ از کے انان ے لئے اسیج راو رش فان ۓکام کا مر ےش وی 
ا ے اسلا ی تغیمات کے مطا بی اواکر ے۔ اطبا اورم الابدان کے ماہ ر تے نماز کے 
ان کم تمیق اس کا ڈوک رکا یا سے اورمو ہو دو اش یک مصرف جات کرددی ے بللہ 
4 فیادوں پر اضق کوآگے باھار ہے ان ں ے چنز ای ےکا جم روطاجظہ 
قر یں ۔ غاز ےل وضو کر نے ہیں بس ےامراضقلب کے چٹ رام اباب سے 
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باو ہے فلا بل ر یٹراور انی دبا ہوناے۔ . 

ماز شب سے مسل دض وکیاجاتا ہے وضواضانی کت پر بےشاراش ات مرب 
کر کے اے حرو بہار لوں کوٹ رکا ہے۔ وق وکا کن انقرا ری تصوصیا تکا 
حعائی ےتک تیل تن درج فل یں ۔ 

وضو شل سب سے پیل ات وکو سے جات ہیں ۔اس کے بح رک یکی جائی اکر 
تھے رای کی ہے کا مکار کے دورا نالود یکی وجہ سے پاتھوں ب ومر 
رام ام گے ہے ہیں ووم نہر چاکرمتعدد بیاریاں پیدا/ر کت ہیں ۔ ایک ڈرا تور نے 
ات دلو سے اقیرکھاکھایا اورقو راو مرکیا بعد پاچ لاک گا ڑڈی کے یسا پ لای 2 
اورڈ اود نے !از ب اھ مادک ہوا چی کک یھی بس سے ساٹپ کے ز ہر ے اش ات ال 
کے اتھوں کے ور ےکھانے رارك س گ اور وو گیا رض زم 
جرا مک کی دہ تھوں پہ گے ر ہنا انیا نک وک یا ریوں شش مت اکرسکتا ہے ای لئے 
اسلام نے وضو ٹل سب سے پیل پاتحددھون ےک گم دیا۔ اطبا ہک خی ںکردن شس پار بار 
اھ دھونے سے انان جتکن ملک یما رہوں سےتفوظظ ہو جا ہے ان یں ہل دی رک کی 
خرالپی ری دانے سو او پھوندی بھی شائل ہیں ۔ بار بار وو مس پات رکو نے سے 
انا نان یار ول ےئ جاتاے۔ 

وض وش ں ات دھونے ےاگیوں کے پوروں شش سے ند شای ایا 
علق با یی می جن کے نیہ میں جمارے اند رم جود برثی ام تز جات اور تی 7 
ایک عدک اتھوں میں س ٹآلئی ن ے۔ا یل بے اتر ورت ہوچاۓ یں اور 
انگیوں یں اہی کک پیداہوجائی ےج ےآدٹی کے انز تی صلائیتو ںککانذ یا 
یں ل کے کی فیلات بیدار ہو ہا ہیں وضو نے بل پر شر نال :۶ ب 
جب کسی ول کے مرب شکابلڈ بیش إل ہو12 سے فذرأوضوک لی چا سے ماہر ین امراش 
قل بکا یترب کہ جب سی میٹ قل بکووض وکر وای گیا ا کا بل بر یکم :کیا ر 
ٹس ایک جد یتین کے تو ٹس بیخاہ کیاکی اک ایی اور ڈ یی م رنہ ںکوون 
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ٹش پا بارمضددھلاجاۓ- 

پاھ دجو نے کے بح دک یکی انی ہے کی سے ایک تو پائی کا ذانکتاور بو چیک 
des‏ ج کک جن یم استعا لکررے ہیں و کت کے لئ نقصان دمر نہیں _غزاے 
رات داشول می کا کر ایک بودار باد ےکی کل اختیا رک کے مح د ے شس جاتے 
یں اور تحرو پھارلو ںکا سبب نے ہیں داعت اور سوڑ ےکی اک باد ے کے سیب 
قراب ہوجاتے ہیں ۔ فضا شل تیرنے واسے کک امراش کے چرام جو ہار ےم 
واف ل ہوک راعاب وا سے چچپک ہا ے ہی ںگ یکر نے ےمان تام آلورگیوں سے پاگ 
بوجاتا ہے گی کے سا تی غار انما کو گے کے ناسل ےکتفو ظا رکھتا ہے 





ال 2 ےوک سوا کک رن ےکی بھی جا کی دک سے تضورسیدعا م مك 
کاف ما ن کرای نی" گر رٹ اہی امت پر بوچ متا او یس انی سک رماز کے وت ٠‏ 


“سوا کم ذ تا دراک ل واک شارا را کاعلاع ہے۔ جب دان اورسوڑے 
گمنرے ہو ںاو فا پک پل ایا رک کے مش ہا ہے ای دتا شش بد لہ پیرا 
با ےد لک علوبی ا2 E EN.‏ 
ہنس چھا ےکی من سک ہیں قوت وا قرت تی ہے نشیا امراف کے پیدا 
ےکا اکا نی ہے۔سوڑوں ا ی کے بب ود ما اور بصا ر گی تا رہوگ 
ہیں“ واک انا نکوان تام چا ر ہیں ہ غو تی ےب کرو بک تھا ق پور 
س ےک وسو اک پات شل رھت ھےاورداش کوس وا کر ےر ے۔ 

سر لین ایی سلا ن ج نے ایی وکلم یوی سوا کت شس دئی۔ اس 
نے موا لک وہ گھوں ےا اورا سک یآنگھوں شس توآ گے _ ای نے جیب سےایک 
رو مال ماق ا می پا کک بچھوٹی تقر یا دوا سےبھ یکم ایک مس واک یی و یھی کے 
ا جب میں مسلمان ہوا تی تو مسلمانوں نے کے تد دی تیا شل الکو بڑی اعقیاط نے 
استعا ل کرجا رپا اب بج یگکڑاباقی با ہے کرو کے لگا میرے دات اورمسوڑے ا بے 
عرش میں بتلا تھے بج سکاعلا جع وہاں کے کیشیلسٹ ڈاکٹروں کے پا بھی ہتھا۔ یس نے 
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سو اک استھا لکنا ش رو )کروی ۔ پا کر کے بح دانےے ڈ اک رکووکھان ےگیا دہ ران 
روگ اور ہو کے گا اکپ ےون ہی ای دوااستعا ل کی ہے ج سکی وج ےا تق جری 
کت یا ہوئی ہے شش کہا ر فآ پک دعااستتھا لکی س ہکلب گے برک یس م ری 
دوا ے اتی جلد یکت یائ موک قآ پہوکیں اجب شں نے کن پرزوردی 9 ورا 
خیا لآ اک ملمان ہوں اورمسواک استعا کرد ہا ہوں اور جب ٹیل نے واک 
دکھا یا ڈاکٹر بہت ران ہوااورن ین مم پڑگیا_ 

کی کے بعد ناک مس پانی ال ےکا عم ے۔ بھی عرد بیاریوں کے لے 
شفا ےکا لک حیثیت رتا ہے یوگ انان ٹاک کے ذر یچ سے بی ساس لتا ہے۔ 
فعضا آلودگی اورہواٹس شا تافو کےسبب ہت سے ہلک ج انیم انان کے ناک 
کچ جاتے ہیں۔ اکر وہ ساس کے ڈ ر ب چھیپھڑو ںک کک پا ںاو پوو ںکی 
یار یال پیدا وکن ہیں جن سے پیٹ کے درام ران بھی پدا ہو کے ہیں ۔ بی وضور نے 
ےون لکم ا زکم چندد+مرجبہ ناک جس پا ڈالے سے اک صاف مہا سے اور 
صاف وشفاف ہوا پود و ںک ک کین ہے جوانسا لی صحم کی بھالی ٹس نایا ںگروار ادا 
کر ہے۔اطباوداگی غزلہاور ناک کے نم کےم رمیضوں کے لے تا ککابار با دھوناکہت 
مفیراو رر بر اردینے ہیں وضو شں ٹاک کے ادر پائی ڈا ے سے پان کی یق روک 
شس غرم روؤ لکل یت دب ےجنس سےا اک مار یار ہیں فوط رق ج۔ 

وضو یں چچ رشن مرح عو ےکا 2 ےا سے تصرف کہ انان شای 
ٹاش اور چچر صاف دشفاف ہو جاجا ہے باک یل انسا نکوتعدد یار یں ےکی بچاحا 
ہے۔ماحولیانی آلددگی سے تچ ےکی ماہربیع اک بات پر زود سے دےر ہے ہی کہ یادہ 
درشت اگ سے ہا ہیں علا از یل چپرہ ہا تھ اود پا کو باد پا رد یا چاسے۔ اطبا کچ ہیں 
کہ یرہ با پارو نے سے اس پہدانے ہا سے ون رونییں پل کرک اورایش نی کیے ہی 
کیوں ت تول چ ر سے ب کہ ھوداغ چو تے ہیں من اورخو لصو رن کیل شر درک ہے 
کہ چرےکو بار پا روو یا چا ے اھر زل فار یٹ یکی ای کٹھب رن ےکہاتاکرمسلمانوں 


امراض قبطب وی اور پر پړ تن 6.۔ 


کوس یم کے کھی ای لیشن اتا ل کرت ہک ضردرت کٹل س ےکیوکہان کے اسلائی رگن 


ماز ےئل کے جانے وا نے وقھو سے چر ےکا انل اتا ہےاود چر حم کےامراض 
کن جااے۔ 
را بھی طرح و نے سے چھر ےک ال رینم مہا ج۔آپ ےد کاو 
ک ہآگھوں مر ینو ں وگو معارئ آنگھوں پٹ ے پل کے ی ا چ 
یں یں ۔وضو سے کا م کف ہوجاجا ے۔ بوڈ ڈ اکن زاس تق ہیں یاکھو ںکوروزاتہ 
گن یا روناچ نے ورد ٹط ناک امراف ےدد چا ہو ےکا خطردے۔_ ۱ 
رہ قین مرح دو ےکا ذکرے اس رع ہاتھوں سے پچ ر ےکا مصاع ہو چاتا 
عون ے کل ا زم پڑجانی ہے دوس ری ھجب دعونے ےا 
: اون سے پچجر صاف وشفاف ہو جاتا ےن ایک خر ڈا لز 
نا ےکی ڈپ یش ن کے چم ریو ںکوروزان پا ارم دھلائی تہ پا بعد ہی ا نکی 
پار انت ہو جا ےگ ا 
جره یدن س وچا جنرو کی تا نگھو ںک ایک ابے 
راک مل سےپچالی ےجس ےآ اھ کے انریا جانے دای لد بت ز اجک ات 
de‏ ے اور اسان اتآ جت ا ازات ارک گرم ہوچاتا + م اے 
انان ان ار ہیں ےک ہااے۔ 
جر سے کے بع جلو ںکک ہا رکو ےکم ہے ۔ اطیا LPS,‏ 
اس اپا اور بداد گر بہت سےداٹیادداعصاپی مرا دا وت ہیں یي 
3 کا ریس بون ہیں مم ن کا اتاق پالداسطردللء دماغ اوریگر ے ہوا ے۔جب 
مکہنیاں وعو یں گے کور جوں اعضا ا : : ت پچ گی ورو اعرا س ےطوط ہیں 
گے تصوص ادل ےا را کا سد باب ہو چاتاے۔ 
E‏ تراپ علویش لے ہو سے ہے ا نکی ایک جھلک ال داقر سے 
لحرا تیں۔ ۱ 
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TTT TT‏ ای ےآ دی فور 
سے تچ کیا کر ہ تھا جب میں وضو سے فار ہوا ال نے بے بلاک ی چھاکہآپ 
کون ہیں ۔ یں نے ہایس مسلمان ہوں کن لگا اگ ہاں ے؟ ے ہو می نے جواپ 
دبا اکتان سے کب لگ تان مم کل کے اگل ہیں _ می نے اس کےسوال قب 
گیااور جاب دیاچرا اک ہوں ےک ہاگ نکیا اج 
کی نے وض وکیا ےک ےلگا لت روزا تر ے ہو؟ ےکپارو راہ پم 
ہوں وتران موک ر کے کش یہاں“ EE‏ 
کرارہتاہو ںک لو الک پائل کہوں ہو نے ہیں ۔ ںا بک اس یچ ہیا ہو ں انان 
دغ ےگل پور ےمم میں جاتے ہیں اود ھار ےم کےاعضاءکا کے ٹیا۔ ۱ 
باراد یا ہرد قتگاڑ ہیا ل مادے یں تیر ہوا ہےاس لے ہم ھا کے ردوڑ تے اور 
الع بھی رہیں دا کو ڈو ہوتا اکر ییاو ٹھیں نصب شد ہچ ہو تو بہت جل 
وٹ ہا .ال تواٹی نے الکو مان س رکھا ےاس سے چٹ با ریک پا یک کی راپل . 
سے دش جال یمر مرو نکی پشت سے پور ےمم شس ۱ 
جا ں۔ 

ےا ا ال بہت بڑحاد بے جا ںاو رکرو نکی یش توخ رکھاجا ےق ان 
یں ںی پیا وچا سےاورانسا نیع مبھی اس ےتا موتا ہے ۔کئی دف ایا ہوتا 
ےک انا دا کا مرم چوڑ رچ ےس لے یا تہ ب یہو ں کا می 
ال چ ودن ٹل دوچا رپارٹرور ےکر چا ےےل نے دیکھ اک پ نے مت پا واو 
در پھوکیاے۔ ا لے آپ لو گکسے پگ 

کے ہیں۔اطباء کے ہی کس سے لوا( من سر وک )اورگردن اڈ با رکا بھی مات 
ہے 

مقا مب ہک جب سنو نل بی ا بن ج یں تراش وواجہات 
اسان کون یں ےاداز تے ہہوں گے؟ 
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وضو شل ب سےآغ ول سیت پال و ےکم ہے۔ ای می ہی 
ی ںی ٹیہ ہیں پاؤں ےج رک دان تک جائی ہیں ان س ےھ ؤں 
کی انگیوں ے اور پگھڑوں ے روغ مو ہیں الع س بکو و ۓے و 
بخادامتدد یہہ چا کے ٹل ۔ 
مشاہدد ‏ کمگردوغبار اور چرام ےسب سے زی دیا ڑں تی اڈ ہوتے ہیں۔ 

بن شی پاؤ ںک الگیوں سے ہی اک کی بترا ونی ہے۔اسلام نے دن مس پا 
مت پال ےک ام دیا سے اوراگگیوں قال اچ تغب دی ے٥‏ اوہ ںی 
کول ٹم ضدہ جاے۔ اطا کے خیال ہس پانؤں دجونے سے ڈپیشن ‏ کی : 
سپ کون دای کی اور یدک لت بک امراش کاواس 
×× پل تھ دعودے جاتے ہیں برک یکی جائی نے پر اک میں 
اڈ جانا سک ادر پاد ں دلو جاتے ہیں ۔اطباء کے ہی ںک دض گی بیقر تیب 
فا ادراق وہ سے مھا ال کیک اکر پیل رہ وی جاتا یم کیا جا 3 انس ان بے شار 
اض ملا اتان پل پیل تون ا جس سے بد کااعصالی شام 
TEEN‏ (ےاوردما ی رلو نکی رف بڑھایاگیا 5 


نماز کل یوار 






ایک کان ایر پا لیک داق یا نکرتے ہی ںک اک دفر وکین ا 


ڈاکٹر سے طلا تات موی و وکا تیک رار لکرج ہے اا ےکک یں نمازلاگوکردوں_ 
نے بے پاد ہکیوں؟ کین کی کے اند رات یھکمت ہ کاو میں ۔دہماہرامراضش 
بل تا سے لا ا کی کلت بی ےک ہآ پل ایر ہی ںآ پ کچھ یش گے ۔ یس ن ےکھا 
فرما میں کی گر اسان کے مکی فزیالوتیکودیکھا ا ےو سا نکادل دہ ھپ ےج 
ون کو نے بھی ۲۷ ہے ادرو ےگھی ۲ ۰٠۴۰‏ 5۸0۸ا بھی ے اوہ Output‏ کی 
مار ےمم شیا زخون جارلوتا ہےادرددس راد ا ںآ ر پا ہوتا ہے جس ضحم کے صے یچ 
یں ان شش ینتا اک ہوجاتا ہے :لا تحنمنزلہمارت ہوادر یئ پہپ لا ہو یچ 
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پا ا اور روس ری منزل پک اورتسری منزل پر پان کل نئیس کا عالاک وی چپ ١‏ 
ہے جو یچ پل بپ د ےرا ےکا ن تیسری مز لکوہا ئل پا یں دےدا۔ نے لا 
وگ بپ پا دےر ا مین ا یکا بی رات یں س كوه پا ٰکومطلو جل بے 
پیا کے 
اگراسی مشا لکوسا ئے ر کح ہو ے ی سو یں و انسا نکا دل قوب پچ پک د ہا 
اور ین ین کے اعدا شش رمک ب کل کی ر ہا ہے خن م ار ۴۱٥٥١ ٠9٢‏ 
ہوک پچچنا ےش جب انان نماز کے کہ ےش جاتا چا مو ںا ےک تت پر ے 
چرے مس کاخ نگ رگیا ہے ۔آ دٹ ی کہ ٹھوڈڑاسا لپ اکرے و می ں رخ ےکچ 9ئ 
د رک ںیک مل نو نک گیاے۔ 

قڈاک کی !عا مطور پرانسمان جیش کک ڑای لیا ہوا ہے۔ ٹیش کھرے یا لیے 
انا نکادل یچ وت بار سراد اوتا ې کین لگا !ایکی ایی صورت ہے ہک ناز ٹل 
جب انا کہ ےش چاتا ےو ا لک دل او پر اور ریچ ہوا ہے خون ١۱٥٥١٥٢‏ 
کرچاتا ہے یا مجر دوم ری صورت یج ہک انان الا ( مر (kL‏ ا یڑ اہواور یشگل 
چ 





نماز یآ ری کے چر IS‏ ے وگ نما او رکد ےکی وجہ سے ال 71 
تامش پافوں می خون پنچچار ہتا چ اورجنمائی پے نے ان کے چرے پ رای اضر دی 
یکل رج ۱ ۱ 

ایک پاکتانی می چول کے درد جتلاتھا۔علا کردا ےکی آسٹرملیاجا 
بپاماں بور ما ہرام اف تلب نے ا کال مھا کر کےا سے دوادگی اور ساتھ 
یک ورن مگ ال اورا ےکا کر ےنا دارڈ کل م ر یگرانی مس آ کے دن کک ہے 
ورن شکرو۔ جب ورز کرای و وو کل قضو رع خو رع وی نمازکی طر تھی عرش 
اس ورت کوب کل ورس تکرنے کا ڈاکر نے پچ چھاکہ درم ری اس ورز کو اکل 


e 
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کیک گے زی ںاو می کے اکرش لدان ہوں ادد سیر یت ب کل قا زک ط رح ہے 
نکر اکٹ پڑا ران ہواا ورای نے چند ہدایات د ےگرم ریخ کوفارر حگردیا-۔ 

یراد ران یی متحدددوسرےواققعات ا نک یتو ںکی طرف اشا :کر ے ہیں ج 
اللہ تال نے نماز میں ری ہیں۔آ ہی نماز کے مراک لکی ی خسوصیات کابھی ایک 
قرام اید 

نا زک ایا یت سے :ول ے۔ تیت ٹس تجو ںکوکا نو ں کی اش کرپ راچاچ 
ہے۔ جب ہم تو ںکوکانوں تک اٹھاتے ہیں پازؤں ردان اور شا نے کے پو ںکی 
ورش ہوئی ْ0 یغوں کے لے ہت مفید ہےاورپیورزش فا 
کے خطرات سے فلا ری 
e‏ ا جا ےکا A‏ 






ا رمال | 


یں ہو کت۔ ٠‏ 


قام ایل ہلوس پو کہ یا مد راک دلیاں ہاتھ باس ٠ا‏ 





ہاتھ ب بائ ھک مکھراہوتا ہے۔دانمیں اجکی شت او با س اج ھک تی لہروں کے الع 
کا ام اعصاب کک با ےجس سےگردےاورخدوفوق انیقی وجاتے ہیں۔ 
کی قو تتت ادرک ہو انی ے۔ 

اگ رقیام شی دوفوں پانؤں کے درمیا نک ناص ہوا اکا نخان اعصاب پر ہڑتا 
ہے اود بد کا زی جص کور ہو اتا ہے ا لکا زیادو اش ضحمیوں بے پڑتا ےا نک ہے ونی 
جلد جل کا ضار ہو جائی ہے جس سے ان کے اندرا لی دک مواد بے کا ظا م متا ہوتا 
ہےے۔ 


اک رع اکر پال ہت دور ہوں تو ال ےکی ۶م کے ازن می قخرالی پیر 


- 
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جال ہے ای ےآد کواعوثژ د ار کے ضح یکی وج ےکا جٹہ پال ڈھا لک پگ ٠‏ 
اور یرت ازن چا لکی شکایت ہون ےکا خطرہ ر جتا ہے ۔اطباء کے ہی ںک تیا م میں نما زی 
جس حالت میں ہوتا ے اکر روزا 45 منٹ ایی عالت مم لکنٹرے رہیں و دماح 
اعصاب یں ز ړوس ت لوت وطاقت پرا مون ے - رك مل لورت فصل اورقات 
رافعت ٹل اضاف تا جم ےتور ومان قو ی ہوتا ے اور انان ایک ایے 
خط ناک مض سے جس مج ںآدی اپا فوازن برق ارکٹ رکا بے جانا ہے قیام یں 
انان اپنی تا تر تصرف اورصرف ال تھا کی ذات مل مرکو رکرد تا ےجنس سےا سے 
دنیاوی افکار ےہا ت ےڈ کون او ایتا نقلب ہا ۷ل تن ا 

قیام کے بح درا آتا e‏ ےک رکو میس الیاں پھی اک شتو ںکوپچڑ ا 
جا اوروز نگشنوں پر ڈالا جا اودکھرسیدھی ہو۔اس ستو او رک ر کے دردکاخاظہ 
موتا ے تراغ مخ رک یکا رکردگی یس اضافہہوتا ہے اور اععضا ہکن ہو جانے کے می ای 
مل ات پا ے روم سےدماغ اور گھمو ںکیطرف دوران شون کے با کی 
وچ ےداں یکا رر 7 ٹل اضاذاے۔ 

طرق سے رکو کر نے سے عد وت کی نظام انشام درست ٤مد‏ مکی وکر 
خرابیاں ءآجوں اور چٹ کے ضلا تکاڈ جیا جع واا ےا ا ےگ۹راورگرروں 
کانظام درست ہوتاے ۔گراور چی فکا چیم +و ما ے چوک دل اور ایک ہت ٹل 
بو ہیں ہس ندل کے لونک ری رف پچ پک رن سان ہوجاتاہے۔اسل سے 
و لکا کا مم وجا اورا ےآرام متا سے یس سے دای صلائیں ا گر ہو گی 
یں ۔دوران 2 تھی کی طرف ہونے کی ویر ےکرعوں ر تی اگلیوں 


گ٠‏ پور ےب ازو ںک درنش :چان ال سے پانزووں کے ئےہو ہو ے اور چو 


امد مادے یڈ ھا ےکی وہ ے چوڑوں مس مع ہوجاتے ہیں دو خود نو دارم ہوجاے 
یںا۔ 
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کچد کرنے سے دما کی شر یاو ںکی طرف کی خون رواں ہو جانا ےصرف 
بد ہیی کفیت م نی دماجءدما اعصاب :آ ا گھوں اوسر رر صو ںک طرف نون 
کی کرش توازی desr‏ سے جس ے دا اور بصارت بے بہت اھا ار پت ے۔ 
رخیاروںل سےجھمریاں دو روہال ہیں جم وفراست ٹیس اضافہ ہوتا ہے او رآ ری د ړکک 
کت ند ءتاے 


سد ہی عالت مرکم سک تو ںکو اگل ریا رکھاجائے۔دراصل تام ون ٠‏ 


تم اتھو ںکوسیدھا ٹیس رکت باک ہمادے پا ڈ علہ ر سے ہیں_ گر اتی تخل بی 
الت مل ر ہیں پاتھوں میس ایک حرش پیر مرکا ے جس ے عو ںک یگروف کور 
ابال ادر تجو کی فطری صلاحیت مکی آ ہا ہے۔ جب مال ہد ہٹس إت 
سید حر کے جا ہیں ناس سے پاتھوں ء انیو اورجوڑو ںکی فام مکی ورز 
ال سے جس سے پت اس نل سےتفوظہوجاتۓے یں اور پتھوں اورک طات 
کال رج 

کد ڈ یوما را 1 ا ےک 


جا ےا ےبد ن انان کے لے ایک لاقت ہے اجر ور ےو جا 





رالو ںکازائ رگوش تت موا اور یڈ کان دک ارال پاات ٰ 
کد ہش چوک پیانی ز من پر ری ہا ے ۔اسلئے وہای اپ ر زین کے اندر 


دوڑ نے والی ہق رو سے برا را ستل کرد مار کی طا قت شی لک گنا اضاضکرد بی سےا ۱ 


ےد ما کون ہوچاتا ہے۔پ کون د مار معدے ےکی زکوزیاددتیز اب پیداکرے 
ےر وکا ے اور کی 4 معدرےکی 2 ابی تلم کرنی ےس سے جد ہے شرل 
ہے ہیں ۔دوفو ں رول کے درمیان ٹیٹھن ے کے اور پپ ڈیا ں مضبد ط ہو جائی ہیں- 

نماز ےآ شعلا م کے ہیں اس ےکر دن کے کے مہو ییو او رال 


کاڈعیا ,ا سے مگرد ن لیر ے کی یصو کرش اعرا ض قلب ےکی : 
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جات د کی ےسب یڈ ااو رشا ہ٤‏ وچا تاے۔ 

جب ہم یری تسو اور لآ داب بچالاتے ہو نے نماز ہیں ے3 از ے 
درف اندشرات کے ات ات یں ہیی فو ا ھی حاصل ہوں گے _ 

کیم نروز الہ بن ای شی ,اکت ہنوری 2093 ء م ں کے یں .مع راع کے 


طاتا ت کے ہیں ضور ی ارم ملک جباال پ رک ے لا قا تکیلئے نچا الہ 


اکن پ ھا ”انگ کے کے 1 ت تھے جواب دا 
ک مس دولایاہوں جا وپ سز انوں رئیش ہے ٹس ماج یلا اہوں: 

العحیات لله( ام زیا نکی عا وق ال کیل ہیں کوامصلوت(اور دی ٠‏ 
عپادقیس )و السعلیہ.ات (اور می عپاوٹس )ن می رای بال ے(اولا دمیت ) جوگی 
مرک کیت جو گی تر ے لئے سے حضو ر یکم ملک کےاس جاب پاش رک 
خویش ہو کے اورف ربا اعلام لیم ورو رکا ال نپ جباللہ پا کتور II‏ 
کک اسلا مک ورمترالذرفر ہار ے تھے ۔حضور مه نی اماو بھو نے اور 
عم کیاوعلی عبا دال الصلحین (اورائ کے کیک بنروں ب )سی مر ےلاو ویرک 
تام امت کی وی رن اور یں ہوں ج وآ پ میرے _لےفرمار ہے ہیں۔ا موق 
پ۷ عدجر یل علیرالسلام نے باءاشہد ان لا اله الله وأشهد ان محمد اعبده 
ورس وله (یسگوابی د تامو ںک اٹہ کے سذ اکوئی جور اور سگواتی ر چا ہو ںکہ 
ضر یش رس کے تھ سے اورکیر ہیں )وولا تا ت چوا وشت اللہ پک اور 
حور ی ارم لک کے درمیان ہو یی داب ہعاری نماز ب ی ہے ادرارکان اسلام 
یں نما زکا دسر ادج ے اوراقال میں پہلا۔نمازحبوت کے گیارہو کی بیس رت سے ` 
دوسا ہے بل لق ارد یی ای فرضیتکا عم شب رن لتب اورکیوب 
نکد عبداورسحبودکی لا جات کے ونی ہوا۔ نما کی ہق وف ادا شیک ام اور غی بت رآ آن 
فا می رش ےل بادا 1 یمام تر تفصیباات احاد ع بوق وش اورسنت 
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می تل مں م رق م وفوا ہیں جن پل کے ہو نے ام کل ہے مدق 


وعد لاش ری کک بارگاو شش ریو در پگ یآری ے_ 

۱ نما زک ادا گی تلق تاوق ال سے ےکن س کی ادا ئگ یک تقعبلا ت مب 
کر ے وق تون الج ہا وکونظ اندا کہا کیا گیا شر یت ری نھگ نے سل رس 

اول 1 ترظاہردیا مھ اد ہاج ران دنگ رجہ بش ر ی کور لوں او ر ہو راو ںکوونظر 

رکا ہےاور رزگرد الام کے کیل ضابذحیات ہے کے ین دال مس سےایک 

ےا : 





r‏ تر E‏ 4ہج 
سے یہاں بقول شرت گرا اکر نما زعشا ءکی ادا نے ےت تی 
lp‏ نام ' 


BZ ADET 
af نمازروعانی فو و رکا تک ایک لاش ی سے جس‎ 
وتء عام بز ادر ا غر تد فی یاب ۴و رسکی الت فاش انان پ ہر‎ 
مت بے ای ای ردعال لیر اور سحت شرف ےمان ناز وی‎ 

پارگا دہ ہت ور بو یت تر ب م کل رتا سے 

ماز اعلام کے ا بخیادک ارکان ٹل ے ایک ہے۔اا ںکااولین متم رارت 
کرای می ل اتا کیو نیم ینم ہیں نما زخہا یتآ رام وسکون اور ایتا ن قلب کے 
اتاد اکر فی چاجۓے چولگ ا سک اذا گی یش تی اورکا یکا موت دتتے ہیں ۔ رن 
کم ا نکومنا فی رک رتا ہے ق رآن پک کک ہورۃ اشا ہک آے تبر (142 )شل ہے 
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ترجہ :مناف دادر ہدےرے یں اوروا ہے ہک یلوگ خوددھو کے میں 


چا ہیں ۔ا نکی عالت ہہ س کہ جب نما کیل ےکی ے ہو تے ہی کا لی کے راتھ 


کھزے ہو جات ہیں (جی ےکوئی مارے با ند ےکی ڑا ہو ہے )کش لوکوں کے دکھانے 
کی نما زیڈ ھت ڑں اورب کیل ی ایکا کرک کے ہیں“ £ ۱ 

دور جل ای ےیکت الفا غر ایا 

ت جم :ان لوگو ںکی مات عددرج اغسوس ٹاک ہے جو اپ نماز سے بے نجراور ے 
یاز ںوہ چودکطاو ل ےک نماز پڑت یں“ ت 

مطلب کہا نکا ط رزگ ل نہاےت تی انمو تاک ہے جونما زک تا مکیفیاتدے ٠‏ 
تال اور بے پرواہ ہیں ضرا نکواں کے روان فواند سےکوئی خر ے د دسا اعقبار 
ےکر مندفواند ےکوی واسطہ۔ نماز کے بارے می رسول نک کا ارش وکر ای کی 
لاحترا سے ءآپ تل نے فرمابا نما زی شفاے۔ 

ال حد یٹ پا ککا مطلب ہے ےک نماز بش جہہاں روعائی فرحت مسل :ول 
ہے اورول میں انان دون پدا ہوتا ہے وہاں اس یس چان صحت کے اصول کی 
مم ہیں۔اس کےتھام ارکان اگ ایی طرع اور با قاحدگی کے ساتحداداگے ہا یں قب 
کرت کا بہت بڑاذر لچ ےے اورا ےکی ج سان پا رہوں ےہا ت مال موی جج 

کولیسٹرول نتن ہہ یکوجھکشریافوں ‏ سگ یکرت ی ےہ مر ےکا مب ےڑا 


اور رلور ہے اورورڑش پلا نا رو ڑگرنا ہا ت ضرورراے ہیں ےل 


متم رای سورت یں حاصل ہوسکتا سے ج ب کہ دن می شک پار ورز لکا جاۓ وم ۰ 
ون ںی با رکا :کیا تے ہیں اتن بار یکویسرول ن چ ف مار ے خن شس عام ا 
سےاو گی ہوجاتی ہے اور ن گا ڈ ھا ہو چا تا سے اور می ونت ےک خب بیشر یافوں شش 
ٹٹھتی ےار بھی طرع تم جات و ا ںکاگھلنا تبایت دشوار ہو جا تا ہے ۔ عام طود بے 
ا ےو رش کے ذر یج چیگھلایا چا کا ہے۔نماز ور کا ایک بتر ین د ےوک ات 


ام را تلب طب وی کاڈ ادرجد راکش ۱ 6 ۔ 
زیادہ اوران پا رورش سوا ان لوگوں کے چوعردوری ی کاش کار یکر ے یں کن ٠‏ 


نی ے۔ 

اتا ی نے پا دق تک غاز شک کے ہم پر یہت بڑااحسان قرمایاہے۔نماز 
چہاں یں روعان عرو اکر اور برائتوں ےئا لکر اک گا ےار ےش 
اث لکرکی ہے وہاں بیجسانی کت کے ےکی انچ دمک معاون ہے۔ نس مکوچ تی و 
چو بند ر تھے اعصا ینگیٹوں اور چوڑو ںکی پاروں سے چانے اورغزا مم کر نے رو 
دی مل نماز بت بڑاذدلعہ سے ۔علاد از یححت جس انی کی ایک فا دہ ریگ ےک 
ےار ےکن ویرول ن چ یکوک ےکا با ع ٹڈ ہے ری اکور بالا 
میں وضاحت آ9 bi‏ یل کے ددر ےا E‏ واا ا اور ول 
دبا کے لاور ےت عر وچا نے اورشوگر ٹیر دے پا کا راز زیں مر ے 
اس لے اچ آ پکوفیاز کے علاد ہک بغ سے لواش اداکرنے کی عادت کی واش 
مج م ا -- 
ای طور سے ادا کی جیا ہر کے مرد وز نکیل نہایت وازن و 
مناسب درزٹ کا کا مد بی ہے یھو ناما زی سس کت یں رمو ټل : ٤‏ 





E 
ہت 5ے ےا دقت اجھگھٹنوں کے او بس رھت بک ز شن پ ہا رک‎ 
کراٹھت ہیں-‎ 


6 4 مل م کر ےو کرد نکوپ رک ط ر نیل موڑ تے_ 
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اکر ہم رسو لکریم جک کے ارشاداورگل کے مطاب ی طر لے ےفاز اوا 
کی ےجس مکاکوئی عضو ایی ہیں سکی برط ےت سے ورننش د وما ےتیل در 
و ل ج 


تیت باتع وق کب کے سان کےععضلات او رکند ہے کے جوڑے کے 
عحضاات حم لیے ہیں ۔حضاا کی کات ا نکومضبوط بنا یں اور دوران خو نکو 
بڑھا ی ٹیں۔ 
اام : 
تھ اعد ھے وق تکن کو گے دالےاورکای کےآگےاور کی کے دانے 
علا تحص لے ہیں جب با حم ےلات سیر کے ہون ےکی عالت مس اپنا 
ار لکا مادا ے ہیں۔ 
رل 
گے پت رکوک کرک جھکان کی حال او رکو کچ ہیں ال عکت شتام 
جسمائی عضلار تک ورش ہو جال کے کے جوڑ پر جا چ کن کے چھڑ ۱ 
ہرگ حال ت شی واتے ہیں ۔کہھاں سی دی یلول ںاونک یسیک و 
ہے اوران کے تا مضلا ت اور سیر ھھ ہو تے وق تکا ٢ے‏ ہیں۔ 
سج 
کے مش کولب ب جا کے ب یائ نے بے کا او رکہدا ں کی کی ہوئی 
مو ٴں جب گوں اور رالوں کے کے کے ضاات او رکرو پیٹ کے حضدا کک 
Hist‏ تم ہیں اورکند سے کے چوڑ کے پپھے اا ںکو پا ہ رک طرف ےکک یں کال 
کے بے کےکضاات تیاو ہے ہدتے ہیں۔ 

جر میں وو نکی کو ںک ای سے گا لیا ٹن ے۔ بے دای کے 


یچک رن ےکا نعلا دنا کے تام ڈاکٹ و ںکی راۓ میں ا نیف دوم شک 

بیطاسبز ان ٗے- ہے ُ 
کد سے شس اورک بہت سے چان فوائ مر ہیں دبا یتو نکی بہت 

ضرورت ہوٹی ہکوہ نی خی الاعضاء ےیگ ا لکل وو ایا کہا یکی وج سے 

دماغ تک نون نھنا رامضگل موم ہے حبد ہا لکاپڑاموڑدل علاع ے۔ 

مق ۱ ٰ 
القیات پڑت وقت جب جم ٹف کی مات میس ہوتا سے کٹ او رکو پر ےکا 

اتا ےج ےا پا کول کے کضلات ب کے ہوئے ہو تے ہیں او رک ر کے حعضات 


جاور وع شلات کیچ ہو ہوتے ہیں۔ 
ہیں۔ 





سام رارز رن ال اور ای طرف کے طلا بتک ممکرتے 


٠‏ گیا ماز ددرا تام ضلا کی پادک پار ی ورژگ ون ے اور 
دوران خو ںیھر پنانے میں دوق کے چوک انان مکی نشو وف اوح کیل ضر ورای 
چ ے۔.۔ 
بڑھاے ش کشو ںکی یا ری کا ایک بدا علا رج گھشنوں کے اور کے ملا یکو 
تق یت پپیانا اور ضنبو ط رکھنا ہے۔اسل ل کہا یھاری شس اس با کا خیال رکھاچاتا 
س ےک گنول کے ہجاۓ ضلا تن کا بوچ پرواش یکر میں نماز پڑ نے سے بی 
اعا و ب“خبو ماوق انا ہوچا ے ہی ںہ اگھشنو ںکی یار یکات رن ازالہو چا ے۔ 
علادہاز یک نما ہا جماعح تکی قصلت وای کی بنا بر ایک نماز یودن شس (5) 
رہ با ا کی کے ات سج دکی طرف بھاگ دو ڈکرا اتی چ ای ےم کے تام اعضاء 
کی در ہونی ہے یمشتولیت بوڑ ھھ اورضیف الع رلوگوں کی تیا مگاہوں ب ری کی 


واقف مال ےپ" شید یں ج د یقت ق 7 ہیں دنا دوز کا لود پٹ لکل 
ہیں اس کے متنا پل می بار سے بوڑ ھھ اورضعیف سو شس بار پار اکر نی اور روعاف ۔ 
کون اص٥‏ ل کر ے ہیں و یکی ا م کا ءا لکن ظیرپی انی لک رسکی _ سط رس نماز 
پاجماععت ے وا ضیف ال ر یک ا ام گا ہوں سے بے تیازکردیاے۔ 
غاز مان کے سے معاشرے میں سے وانے اقراد کےقلوب واذپان ج 
اڑا ترب ہوتے ہیں اس سےایک می محاش رود جو دی سآ تا شا 
1 2 ال مال لگا ءدل ‏ رز ءلیا کاورگچ لگ ا7 گی کا ال رگنا زک 


: عادت ٹاش کن ما ے۔ 


وکرورو شل ایک دوسرے کےکامآ کے ہیں۔ : ۴ 
3 7 ماز ون میں (5)مرجراوقا ت مرد ہپ با اتکی د یری ے قائ مک جا 

ہد اماشرے می نا زا مکرنے ےپ یدک ادقا تک عادت پت ول ے۔ 
4ہ...۔روزانہ(5 مر شی یک ی میق دج رلیاجا جاہے۔اذا نکیآوا زی یکا چ 


اتاق کے حضو زور ےڈ ہونے کے لے ای ےافرادکی اقتا نا زاداہوئی چ جم 


اتی یں ال ہو تے ہیں ۔ ای ککام جب ری تا عت ایک ریت ایی می وت 
اوڈا یک تی رر راداکرتی ہےاورایک ی جود را شقن کے سام رکو دمو پک 


یم ےرا ا ہو ہا ےا ل3ھ نا زی تات یم اتماداد رق کاو وی درں 


د کی ریا تق ے۔ ۱ 

. زیر بند و وچ کرقی ہ ےکیوکمہ یہاں معیار تق کی ہے مال وزدہ ٠‏ 
ېددوا قز ارش ۔-یہاں غوس یت :تقو بتو وضور معیار ےی دوعیادت چ 
چومدالرلین تی کے خی چت الوداع کیا اورا تق اوی ددرا کی 
گور ےکوکا لے پراورسی ع لیاوا فیا تن جک رھ یک ای“ 
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ناد جنر نا __وآ9٥‏ 0 
8... نما زی ادا گی سے انان پلک امراش سےمخو ظا ر چا ہے جیے پارٹ 


4 ٠ ‫َ یں »لا ھ‎ ١ 
پر یراد 6نی د اا ی طرئح رمضان ال ارک می لآو ی روز کک‎ 
جا ملک ناکد لک جرک نرادن اور بپ یرد لک ووکرو‎ 
اورادپلڈ پر یثر پیا و ن ےکاخ وتھاد ل کی ان با یں سقو کا کا بطر ی‎ 
ہ ہکن کی نماز پڈ ہکرس جاے تکاس وت سم کے تام ولات رون میں‎ 
آجاشیں۔‎ 
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راطو ارجا ل اک 


اراض قل ب بغت »طب وی ادرجد یړ متش 


ضور اکم کہ نے فر یپاک مخ دک دآ پ نے من تکو صد اور پپن کیا 
ایی دور ےآ پ نے ماک۱ یس کے پاتھ می خت اوج ے ا ےپ ے ہو ہے 
تآ پ نے اس کے پاتھ چم لئ اورقر مایا لا سب عیب ال غکزدوراورحنتکا رر اللہ 
کادوست ہوتا ہے ۔ ان کا م خودکرنا اور اد وط رز جات افقیار/نا بیددنوی غ یں . 
پزاروں رد پک ادو ت کے متقابلہ شی کت اورت ررق کے زی دہ معاون میں جد یدرز 
ات مم سے زندگی )کا للل فہن‌اے- 

حضوراکرم ھل ج بگھرتشریف لا تے فو زان یکاموں می مصروف رتتے۔ 


لی اور ےکارکھی ن یت ملمولی مو یکا م خوداغجام دے د بے مش اک کی سنا × 


مویق ار ودیناءاونٹ اورگ گا کا انا مم انا او یکر یکا دودو نود یال ل اکر کے 
جھے۔آ نا خو رگوئروا و ےے بازار سے نودسوداخر ی ےق ریف نے جاتے اور ڑ ےش 


ائھ ےآ کے۔ 

کت یاخردکا مر ٢‏ نت ہوی ےکآ را مکی با ریو ںکودت دینا ےن بت 
طرزحیا ت کاو ست ت نیو شی ی چ 

E‏ لوگوں ۓےکوئی چ مت اگگواوراگرتمہاراکوڑاگر پا ےا ا یکو 
کی ووو ے ےا افیا ` 


کرش ڑاگ راو رفون بد چتدجد یداشیا ہیں جآ ہار ےل زحیات یں 
شا ل موی یں _ا یط کی سپ شارا ارات جوا رع ہم لاسو چ مھ ا تما لکرر ہے 
یں اورشن طا وم »کیضراور پاروری من تو لی رکی صلا یت کی یں 
فکایا تکا ٣‏ جب :نا ری بنا۔- 
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گل اور کک کے حال س ےکم کر سی یرف ہے ہیں رک شس برکت 

ہے“ جھے معلو مکی سکہبیمقو رک کا کرش نے مہ بات اپ بالگ لکن سے ایی 

والرہ ےکا ہے وہای ۸ کے الک قول دران ر یں اور شل اب چیا سے 

سالک١‏ مقو نے پگ لکرم رامول اوراں یامومت گی داددیتارپ)ہوں_ٹ شی 

وگناک ایک انسان کے لے جوا چ قد پیا کو پور اکرنےکاعزم رتا ہوراورجھ 

دیا ساي مفیرانان بنا چا چتا ہو اور ج کرت ہت راو رکا راش اک اکا رادو رکنم 

جوا سے بہت رکوئی مقولہہوکتا ہے۔ اناپ نے کے بعد اورا تاجن کے بحرا پ انائی 
کون وفرقی کے مات ری ےک کیا کرت کے بی رآ پکوئ یبھ یکا ممکر کے ہیں؟ 

کم انان ایک ای حیاتیائی معن ہےک جس میں تبدل وتقی رکا سلسلابتداۓے 

حیات ےا چا سے حیام کک چارک ر بتا سے قرام فلیات( 1 ایی رکب 

چ ادر بیفلمات را لے ر ےج یں ادرا نک جگ ے غامات لیت ر ے یں اورحیات 





دګ ت کا سل رای ع رم باقی د ہا رک جتاہے۔ ایک قط ری ل( پوس نے ےہاری ' 


درہناچابۓے اورخر ی کے سا یظری گل ۱ کی ورت ٹم جار وکا f‏ س 
مت ہو ءکیونگ کت دی وہس ہے جو رانے خلا یکن مکرنی ہے اور سے غل ا نکی 
کہ ہیں اوک پا رتا ذو ہوجا جن ار کت نہوارانضان سک یکا پلندا وک پا 
را فطل ست جا ےگا اد رھت دا زگ ںآ کی بڑھاپا 1 ے1۴ 
ے ایک مو کا رخال مان چا ۔اس شی انان ےہار ےی کل پزے 
مچ د ہیں۔ائس مورک غایٹرول ہے پاڈیزل ےڑل ییڈذا ق ےو چو ج 
خفذانزدہچ:موٹپئی بد ہو جا ےکی مو اوک ڑا کے ب کر رد کے اس کے پرزوں 
کوڈنگ لگ جا ےگا تار وگ لکردہ جا کی گے۔ ایی مو ای کا پلنداہوگی۔ اب ستی 
کےا پپنڑے کے لے پٹ گی مس پٹردل ما ڈیزل ڈالے جا میں اذا ںکاتیام 


آ پ خوب ہا ےی ںکہکیاہو کے ذرافور یئ ایگ انان ا اکا پلنداہتا یھ اے 1 


ادرکھا سے چلا جا ہا اذا لکا ایام ایک د نآ خرکیاہوگا۔ لا گکوئی زنک ے١‏ 


زگ یں بیو ےک انا ك ترک ہو۔ رشع زوگ کل ایک رو روال ہواور 
فض ہل میں شط چا ںہو آتابما تاب ہواورمتہال موہ ااانا وک ےھ 
رک ٹل ر ےاورحیات کی سارک کت ہا صصلکر نے۔ ہک یرک یکر ے وا ہک 
5 رت کا آخاز رت سے کے ورش یئ _ددڑ انتا سوا ری مانا 
خر سب ور ے۔حیات گت یور ضروری ےآ ای عرو ف زنر نے 
انا ناوا تر رنشکل میں جل اروا ےک وها حیات وکت ےکک نای گیا ے۔ 
خخا تک ےبڈ کیب چا . 
گر قات بڑی خط ر اک ے یں چاگنا چا ےرک ںآ چا جنے۔ بے 
کک تحت پآپکا ت70 سے مرک پہلواورگی ےجس پآ پکوفورکرنا چاجے 
و ا پک ام تآپ ےکک کے لی ضروری سے توم وت کا ہرفرداگرتی 
ورست وا :او ترک او اںکا و بح مطلب بجی ہوسا ےلہ اکتا ن( اناوت رست : 
ال کی ےک ګت مر رما ایک تیگ اورآ پکا رت کی جاک ۱ 
۱ اتن ووراکو یں ہوا _ 
ےی ا e‏ دام ۱ 
ک٢‏ فازآپ کت ےکچ وگ رآ پ کے پا انتا زیادددتتنئش چا کراپ . ' 
٤‏ ورزر اک ` 1 
ےا نہ ری اصو لک ج تیاو یمون چا نے اہ کت کی 
ے انفرادی اور ایت یر کن کت نت ا اعد ورش يکیل »ادو ذم 
خوریاورق رق اجا سے تارکردودداوں کے ذر بیج ےی حاصل موق ہے۔ 
ای ګت کل ضرورۍ ج کردا ال ےجود رفور ھے اور ب۔تفظ انت 
کے اصولو ںی پإا سے ب ینان ہوک ہے عا ی یو مکح تک حر جن پیا اما کے 
لک ازل سے علااے سا5 پالگا پگیری زہان کا ”میا ضر“ ( ۹ا۸ 
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ےد ار سم _._ز_.9.س. a‏ 
(Mu‏ ملف دن اکور ککردہ۔اس کے ذر ہی سے لوگو ںکواپے شسم ون 


بیداراوتجھرل کر گی نات وی ای ےتا اک و بل رگ ار امات کے ذر یج 
ہے سان اود نی طود پہ بیدارادرفعال ہوکر ا باحو لکوشسر برل دی ۔علاتے کے 
6ٹ افرادوگحت عام کب ری کے لے فا لکر نے کے بعد تر ہاب ام ربکا بھی 
انا دکھار ا سے اورو ہا ھی اکوں اخرارفللف ورزشوں اورکیلوں ےڈ رچ ے ایی 
کت بتر جنانے کے کوشا ں ہیں ۔ اع ر6 یکا رش واکر کلب تام ہو گے ہیں _میلوں 
پیړل چ لک رز رن ماقم ے لطف ائروڑ ہوے اورصاف ہوا اورک فضا ےکر پور 
اتفاد کی ایا یاو یں تی مورت ہیں ۔ چک کہ ورنش کرام ہو ہے ہیں ۔ لوگ 
مفرکے دورا یایچ ودنٹ پروگرام پگ لکر تےنظ رت ہیں۔ 
: ا بعارے ملک کے کچھ و ئے بڑے شہروں اور قصبات کی 
اکھا ڑے تام ےکن میں طلف ورزشوں کا اام ہوتا تھا اور ورنل کے واےے 
و افو ںکی حول اقڑائی ونی کی ددڈ یڑ ہوا ری تر کی اور وای کے متا لے 
ہوتے ےک رک کی کے اتد ما ماغل مجو بے جانے گے۔ ور لک 
شوق مان گیا کن ای کے سا تما سے یکی وکا پت ری اام اش نے بھی سر 
اٹھایا۔آ ع ہم ان امراف لک یفلیس ہیں بل پ یش قل بکی شکایت :فان شوگ 
ےا را ت زی ے کل ر ے ہیں- 
ار کت کے پا یی ازو ںکا ھام زور اوج رٹ ہپتالوں ےق م اور 
یی دواوّل اور آلا کی راید راوز ری ارح کی سورتیال پرثرار ہے۔ ی 
ادارول کیل اورورزشو ںکااہتمام ہے کے براہرے۔ پیلیکیل مراك کے 
یر اسکو لکاتسوی یی سکیا جات ایا نآ جا نکیکوئی ضردر ت سوفن لک جا ۔ ر 
مت پا یی کی یا تکا جوت کہ ملگ کے ار ہا بائل وقد ل وشحور ےکر ردم 









ٹیں۔ان سو پت کک صلاحیت با ل فقو ہے دودوسروں کے اشاروں پ ناچچے ۱ 


کوی ت تی ھت یں ج بک ہمارے سا ےا سے دوست ملک من نکی مقا ل ےک جن 
کےرنمائں نے ورزشش کیل »دیک لپ علا اور ساد: مال کے ذر ج ے مارگ 
بی طررںح مان٤‏ ا ےکروڑو ں گا مک رت وصفائی کے اصواوں پک کے کی کرپ 
ترخیپ دی_ ورزٹو ںکا شوق پیر اکیا یس کے ت شس چن جییہا وہ کیا ن آ ہا کک 
اعرائ لکی یلتار فوت رہ اور اس کے مات کرت ہمارے مقا ےی یہ تم 
ںای ےک تمت راو ر9 انا ازاظم کی تی سے خو دو ہراعیار ےن یاف اور 
میک ایاج 

پاکتا نکاصرفءا ی دہش کروی کےخلاف م ف1راہونا یکا ن نر 
صحت مد عادات اوش ط ر زر ےخلاف کرب ہوتا کی اضردریاے۔ ورزو رک 


کورچ ےکک اصول مسلمافو ںکی چرددر شل رورت د پا اور کے دورش 


او ا سکی اورکگی ضرورت ہے کل پت د اثراز حیات ہرفحاظ ےرات بود پاے۔ 
نو جوانوں می بد عت ہو امراش ک کیک مول اققمادیی صلاحیت اانا اک 
وت ہیں کک کے پرفروکوحرکت یس برکت کے اصو لکی یھی کو دان شی سک کے 
کت واا یکی متا مک مکش حاص٥‏ کر نے کے لے فال ہو جانا چان اک کے علادہ 
جد یبط ر زات ن ےئیل وات دک ےا ا پگ ایی روا تے ایر 
ایک مطا لے سے نظام رہوتا سے کہ رہ فا رگا می ہی ایی اشیا ج جم 

روزا اتا کرت ہیں »و بات نقصان رہاں j‏ ہیں۔ ای کی دا لان را ے 
کے ای یج لے 9 رال ے انا کت بضع یکل کے اا کا ہہ نے ر ہے 
ین کت ہی ںک ہوارینقطرزحیات یش دال وشا لل کیا مرکبات شی اراو 
کر ے ہیں۔ یم رکبات ریک مو جود میں ادرا نکی جو دگ انان مت دباحول 
کی بلک ایت بوریرے- 7 

پلیدو ا لکودائکڑلپی وی کی) نئ مادوہاورکولورائ کرد پکاگیارہ راد 
عرکبات یں سے ایک سے جو ام ربکا ٹش سب ے زیادہ زی استعال ہے ماب رین 
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احولیاتآ چک اس پش نکر ے ہیں۔ ۱ 
فائرگلاس 30,000 اشیا کی تیاری شش استعال ہوتا ہے جن جس بر حا ج کی 
شال ہیں۔ یا بجزفدے فم رگھمروں بل استعال کے جاتے ہیں۔ 
ایر د کیاکی مرکبات لا از ہی یوں او رچلو کی روا یکن ہے 
کیل جو کہا ت چاو اون یوں پچ کے جاتے ہیں و ھی خط ناک ہیں۔ 
گا ڑیوں کے ہیں می استعال ہونے وانےر بد کے انز جب اسفالٹ شی تار 
کول یا ین ٹک ی لے اق ان سے د کے نات ہی با یک ذ را تچ رکر ہوا 
ب ہیں۔ان شل سے سابھ فد ذ رات (ی اک کر )کا قط یں انگ ومر ےک یکم 


چو کے ذدات بڑکی آسائی کے ساتھھ ساس کے رات انمالی 






اب پُرانے اتو ں کی کہ تن ر رہل ٹا مارکیٹ شی نآ گے زں)۔ ان ٹائزوں 
سے ادرک زیادہگر دنچ ہے۔صرف لا امھ مس ردزاتہ ا وط پاش کرو 
ٹا روں ے از ہو ہے۔ ا لیخت کے مطابق ٹاءٌوں ہے کھرنے والے ہے 
ذرات اناف م شیپ کر الریکاباعث ہوتے لایس کے یس ماک یمم اور 
شا نے ہیں۔ 

ری لین بی دا فی لکیغر اٹ ٹیوٹ کے مرل اشن ن نے ابی ٹیں سال 


ٹین کے بعد یبا کی کہ 3باگگر دیشر ےکم تطراور 20 )گر ومیٹرسےزیاد طول ٠‏ 


کے فاب رگلاں کےکگڑے چوہوں مس ایک طاقت و کیشر زا( کشر پیداکرنے 
وا سے )عا کیت رھت ژں- : 

لیس“ مین خا ہونے دالی ای تین کے مطابن ہے بادیک ذرات 
گپیڑوں کار سکرورم ادرو کاذرییہ نے ہیں اس کے تیج مم جو 


تدر رکیات تیا کرت ہہ بی ذدات ان ٹل شائل ہو جاتے ہیں اور لوں خون س 
ھئیاںیا لے ینک رام اح قلب کم ور کی وات موک ے۔ 
` پاددرڈ لوو ری نے ی ایا تھاکہ رال صرف ام کال 1,60,000 
اموا( ال اموا تکا تر 3 ید )کاروں کے ایت رگن ء بڑ ےکا رخا لوں اورفضلے 
مو زڈول و رہ سے فار ہونے وا ےڈ رات سے وا فول ہیں- 
ال یں او رگییوکور ن رکبا تک کک کبیا مکبات کے طور پرشاخش کی 
گیا ےگ یع ہیں کیا ایر رٹ کم طا ب ل کوری یڈ ل تال( ف ا )اور 
ال اوسن (وولوں او رگ وکلور ی اروپ سے علق رک ہیں )مردوں س ۶راو ںکی 
خصوصیاتءان کے مادوق لیر سکرم (اپرعر ) کی تنداد شک اورگوراڑں یں ال 
ےکی رکا باعث ہو سے ہیں ۔ ییدوفدں پا دیک پاپ اورکاغکی ارک یش فا طوریے ۰ 
استعال ہو ے ؤإں- E‏ 
انان م میں مو جوواو ری کور کا نڑے رف ڑا ai‏ یش دال ہو 
ہے۔درائل وشت کل »وود کی من جرات ‏ بر ری او چاو ںکوتفوظا رگن کے لئ ان 
اہی ے لول ایر ے کے جات ہیں جن مس اورکیچوکلور ین کاکوئی رکب شائل ہوتا ا 
ڈیڈ ن نعل یھی او ریو کور یگ روپ سے ے۔ ۱ 
ا ر کیا تکا ایک یڈ ا نتان بی ہود پا ےکہبمردوں کے ادوا لیم کرم ی 
کی تعداوٹ رتی ہے اس کے پاوجودا نکیمیائی مرکا یک استعا ل بڈھتا چلا چا با 
ہے یکو پیا نکی ویش !نوا زس رشن انی کے ہابت شل میں ہل مردوں 
می سکم یکی تن داد وون ری داتے ول ے_ 
پییس ٹس 1351 افراد کے ایک طا لع سے بیمعلوم ہوا ےکم ہل ٹیس برل 
شںد ہا مردوں کی کےکیٹروں میس 33 فص ری دا ہو ے-١‏ تیر لے ریں 
9 ا کش مردوں بان سے ہے بات سا ےآ کے 1941 ء لس پیدا ہو 
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وا ےمرووں کے متنا بے ٹس 1969ء شل پیداہونے وا ےم ردوں کے مادوت ای رش 
ا نکیٹرو ںکی تعداد 41 فم رک کک رہ ۔ ای طرز حیات نے ایی ہم ےر یکی 
رین اوردعراہ رر یز برا ریرش لکردیا ے۔ 
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امراش قب ہک خوری »طب وی اورجه یرش 


کیاانان “ر فکھانے کیل دا موا !کی ںکھایا صرف تہ ر ےکی چا 
ین جب زنر یکا متم دکھاا تی بای جا ے3 ب ار ہیں ےنیس اپ ہے 

رت ما عبان ہی ںک ضور اتر تال نے تما مھ رہ کی جک روٹی 
ےگ دودن پٹ درپے پیٹ لگرا- 

سرو کچ ہی ں کرٹ ترت ما کے پا کیا نہوں نے مہرے ل ےکھانا 
می اادد یف رمانے گا کش کی پیجلرکرکھا انی سکھالی الد ےگل چاتاے 


: یں رو زا ہوں سر و نے پا چا اکرکیوں رو ےکودل چاپتاہے۔آپ ےراب الہ 


حےتضوراقرس ھکیو عالت بادآ انی ہے جس پم سے مفارقت ال ےکی 
ایک دن مل دوم ر وشت یرون سے پیٹ ھرن ےکینو ہت ںآئی- 

صحخرت این ا لف ماتے ہی ںکتفوراؤرس کپ اورآپ کےگھردا نے یکی 
رات پےے در سپ ےکک و کک ارد سے کردا تکوکھا نے کے لے چاو جور ہوتا ھا اور 
اکنا پک جوکی رون وی ی اوی یکیو ں کی رو ھی ال جا یی 

حفرت ما ٹیڈ انی ہی ںکتضوراقرس نگ مر ے پا آتٹ ریف کرد یات 
ترا کر سے تےک ہب وکھائےکورکھاہے جب معلوم موت کہ ہیقف رما ےک شس نے 
روز وکا ارارہکرلیا ہے ایک مر ضور نشیف لاۓ یس نے مرخ کیاکہ ما سے 
پاک ایگ بد آیاہوارکھ اور نے ددیافت فر مایا یچچ ہے شی نے عق کیا بجور 
کاطید ہے ۔آپ نے فرما اکر نے روز ہکا ارادوکررکھاتھا۔ گا تضور ھن ے اس 
یں سے پھتتاول ترا( یتام احاد یٹ شال تر نکی معن امام ر ھک ے اخوذؤں ) 
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آپ نے طاح کیا تضوراکرم کت اک مکھاتے تے ایک ہآنفضرت 
نپ نے ف ربا ہیدہ بت بت ہے جراج تا ہدش کھرے پی کارا پ نے بن 
پیٹ اردیا- 


کم خودری بترن مارت ہے۔اں ہے الام دل اورنظام انبضام پ مایت ۱ 


خوراش پا ادرا نککارک رد بڑعتی ہے۔ تصرف دل بخ نکی شر یں تام 
اعضایار ی ے ورج ہیں۔ک خوری ے فط بیمرادے کک کھا نمی ۔ اس ےے 
مراوشل کت رتوا ن ی راشا ےخورووتوش استحا ل کر میں ا بہر مال :وازن 
` ورتا ہو د لکام ری محا کیہ ایات پگ لکرے۔اسےزیادوگ لکھانے پاش ۔ 





وی رض کی تید تد سرک چک ڈک کرد کی ہیں کر ۔ 
کید روزا ےاوردل مر ی کی ں تررس یآ وی کے ےکک مفیر 
ہے کی 1 تل تام رثات Fe‏ ېرول کم ا طور بر اےاستمال 
کر یی۔ 0 1 
عار ولش پگ خو را کیا یکم مق دار کیا می او یکا استعال تک 
کرو لامر بن ای عالت شی کل اورسلا د بڑازورد نے ہیں امیت کل م :1 
گے کےگوشت سے پہیزکر یں 3 اچھا زی گج چقندرہ سیب :نا شپالی ٠‏ 
> اجوائی نما کیا وغ وھا ی ہکوہ ڌاس را ای کے علاوہ شون كدوم ت 





سلاداوریل فقا م جائ )وز ہر مادوں سے پا کک کے ہیں خو نکا گا ڑخا 
ین اورا کی چیا ہٹ رک تے ہیں اوداس طرح پیپپنکمیشن ( دل ) کا بو رگا ے 
لاد ٠‏ 


شرو ری و اور محد نیا بجی مہ اک رن یں۔دناصن ا یگکیوں کیو لکی کل میں 
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ول کے م رین لکو ندر یز رک ویاچ کرروزم رہ کے ائیمممول شس 
سلاداورچلوں شف لکھانے ا سکی طا تک مکرد یی گے _ 

اکر وای خوراک شی وٹا من ائی اور ی شائ کر ےو ا یکی کر اور انال 
برعت حال +وجاۓ گان دولوں جا یں ولت ےر لکا ضف رور ہوچاۓ 
گا ۱ 

میٹ اور چا سے ت یں وی برقا 11 شل ز ہرلے مادے دا لکر ے اور 
ار و لک بڈھاے ہیں کر کے میا ےش راستعال )کر یں اع شی سو فم رغ زات 
مول ہے۔ااس شح تق ن بھی ہو تے ہیں م تاگ موق ہیں- 

ون کا 1غا زمگمتروں اور مالٹوں ےکر میں۔سی بککھا میں ۔اس کے بحر ناش 
کمریی۔نا مت میس بی زوریضم زی سکھا یں ان کے سات وھ یکی لی اور جب 
تک سد وطلب تکرے کو یکی یں بی سےکھیں۔ 

بی او رق رواشت ران وراک تشن رما اورا ےدلے 
دااپڑاے۔ 

ار سورت عال و نی رے اورا ے شرت اقا کے کک ہلت ری جا ےلو 
مامت پیا نان بک ہلک ٹا بت ہنی ے۔ 

ج بآپ اعصاب ادر ج بات پرابو پان ےکینش یکردہے ہول 2 خوراک کے 
مک وف رامش تک می ۔ یا درا ۷اعصاب یادل ضلا ت ا ےہ آپ پ رول رک 
ہیں ا خوراک ےت تز اورمقبو یں ہو کے مجن ےوہ ہے ہوتے ہیں۔ 

بدن کےاہم اعدا مکی مرم ت سمل ہو ی چاہنے۔ جونی بیس ہا ںان 
کی مرم تک جائۓ تیاور مرم کا سامان دسترخوان س ےآ تا ہے۔ اکر قار اتاب 
کیا جا ۓےگاقوتفکن کے مار ے کے پٹ اعا ےبد یمکوع ینان پنیا ۔ 

کیا میں ےا قاط ضرورکی ا ے ہک رورت سے(یادہ نکھایا جاۓ پیٹ اور 
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لیت حب ہی بی یکی رہ کی ج بآ پکم خودریکوسعمول بای کے دل کے تام 


اھرائ کی جڈ ی خوری تی ہےاگ رہم رکا ر دوعا م پک کے ران پک لکر ےک خر یکو 


اییکنشن بناڈالیں نمی یاردەوں- 
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درد لیکو یکر نے کے چ ر بطر 0 


جب ؟ مکرو رفک بکا دک کر تے ہیں و ای یں قلب کےحضوبی ام رئش شا یں 
ہوتے حضموبی اما ا کاعلاع محا کے شور ے ےکی جانا چا ہے ٹن د لک یکتردری 
گی حالت شل مناس بن ای کہ تکار مثابت +وٹییں۔ 
ول یک یکروری اورقلب کے دور ے الک ز مانے میں ہہت عا م ہیں ۔ ہے جد یړ 
اتی تن ی بکاشھرہ ہیں بلاش ہراپ کرت اود ہلاک تآف ئی کے اخقبار ےآ کل ول 
یا یچارک مارک بجاریوں سے بای لئ ہے۔ بہت لوگ د لک بہار یکی مات شش 
۶ ےکک زغ ہر ہے ا ں کان ا نک بہت ایا ط کے تز رک سرک رن تا ہے۔ ہہ تم 
رل کے بارا ہے ہیں یں کسی زیادہآرام کون کے ساتھ اپ 
زندگیگزار گے ؤں- 
قي فلب" پا نم کا پاوشاہ اور سب ےزیادہ ا شو ے۔ ی دورا ك خن کا مر 
سے قب تام م خون او رج نی رم خرن ی نگ تام ساانکا 
کل ے۔ زندگی کے لئے خط رک فضلات کا اغرارح بھی دوران خرن کے ا 


۱ ق £ قلست ت ہوجاتا ےےل ند 71 ساری ری ست تال ے۔ 


قب ش٦‏ اگ رخراپی وا ت ہوجا دوش کے دوس ے اعدا( مرو )کطرں 1 آرام 
نہیں نے ککا۔ ا سکوع ری رکس ل رک مم رہن پڑتا ہے۔ اس کے باوجودقلب اپ 
الکو سنا نے رک اورا یکا مکل مال مس چاری رک ےکی بڑی مل یں 
رتا ہے ۔ لب بی ردنی طور بی نم ہا ایر بھی پالوانیلظر بے ےی ہکا جال 
کے متعرراسہاب ہوسکج ُء جی ےکی کا پارء بل رفشار الدم ٤ء‏ یرہ در لے تے افزازی 
زیادل: تلب ٹر راو کات ب لارا 
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ایےعالات ٹل با قاحعد٭علائ ع کی ضرورت موی ہے بن ایی صورقں می بھی 
جب دقل ولوک گیا وآ پ خودا ںوتقو بی ت یم پان کیل بببت نےکر کج 
ںا اۋا ن ن کک مکو و رے ود پراضجام دے کے3 ل س م چت رط لے 
در ج کرت ہیں۔ 


1)طرزصت 

ےت لب ع کے درمیان فر میس طرف ٹا ہوا وا ہے ا کا زس رک سرا دیا 
نا( دوم )کے او ا ہے کت گا وریا زادگ کے لئ قل بارش کے و پا 
سے باک لآزادہوچانا چا نے ۔ال سے مکوئی شع ہش رکا بہت ضرورک ہے ۔اں 
7 کے لئ ؟ م۴ پلا ایور ڑگ چا ے ہیں ا نے ددفوں شانو ںکواد پر 





مقر رلو 
ھکر یرفس لان ےک ارش ۔ وش عو چاہ ےک شی کی چک کی 
ان( مم انف )و شانوں بک پش بون یں ایگ ددم ے ےلم مییاذیادہ 
سےزیاد وق ری بآجا ۴ یس ۔ برا ارڈ یلا بچھور دہج ۔ڈھیلا چوڑ ئے وقت ت لک مکوذرااو یر 

اٹھائۓ ی اور برد شک مکوکی جھ جن اورم رین tx‏ ہے ؛ او پر اشا ےکوی 
TE‏ آپ ورا عحسوں وا آ, 


کے 





ںیا لیے ہوں الور شس سے تلب اور سی ےکو پور ی٦‏ زادئی ےکا مر نے کا مو ل 
جانا ہے۔اس ور سے یڑ کی بک طاقت درہ*چائی ے اورم سآ سان کےساتلیا 


جا کاے۔ 
2 سان اط اس ) 

ساس بای کر بی کا تلب ےک ری ےکیون تلب اور پھچ ڑ ےکا بہت 
ری 2+ ہے ۔ق لب کے کے ۔ ےکا ائھ ےو ر یلگ خو یکا حو ہوتا ہے ج 
قب کے ورج لے سے ہٹپود وں شُل صاف ہوۓ اور ہوا( کن ) ل ےکی رال 


زیادہ ان سے سا نن 8 ہیں۔بمادہ ۱ 
ورز مروت اور ہرحالت ت م کا۴ اتی خا پ ٹیٹھے ہو ہوں ایز ے ہو ٠‏ 


رف بد یماش کے 


ہو ےکاخنظر رہتا ےب کاو را رای کت ی(خغا ءار ے )ےک و یش ہو 
ےاوریلیوں کک ورن سے بی موم ے داور یړک خن بگچپیڑوں کے 
ذر چ ارات دنخا يلوو 2£ اورا سجن ی سل اتا ہے س لئ a:‏ زو ںوصاف 
r +0 “+0٤0‏ 


لب ددا وا رود گرم کنرےخو نک دقرا کک ہوجانے سے 
پاتاے اورخشا ءا /ییڈیا ادوخون ای طرف :۲ ہے بی لقلب اورسمارے سم کے 
جی می کہت رونا ہے الق زباد سوا لین مان کیا ائی ؛ورساْ کیب قاعدہ 
روا سے جا سے ۔غشاء ری کے لتر کر نے اور نکذاٹچھی طرں یں نم 
بے کے لے سا ا سی سادووریشیں بہت مفید مول ہؤں- 

سال کی ورز شک ت کیب یہ ہک مالس اندر یچ ایی لہ کے لے سال کو 
رو کے کے ر کے چوا رچ اور ردوپار:سا نن لے می کھوڑاوقدہر ر 8 ای 
مہا لاچ راج ا یش ہو چ سے ی ل بان رکچ 

دوسری ورز شش :ری پرسید ھھ شٹھ جا یے- ہاکھوں کورالوں پر رک چ اچ 
شمانو ںکو بکد ہا جے اورڈحیلا چو ڑ ر ءڑحیاا لوڈ ے وت پ وروپ اشا چ 
ا ںار ج اوردل مل چارکک ق گے ایک جلن رک سا مس رو کے رکے روز 
در گے اورا رآ جک ی ےل ایک وقت ٹس بار ود در کے 

جب یے ماده ورز شن ےا بان ہوچات ےل ہوا کےدانلاورغارن کے 1 
رت بڑھاتے جا سے گلا مالس حر لت وف تک ورا تآ کک بڑھاد کے ایک 
ینرک جاجے اور سا ارہ کرت وقت بارہ سے چچددہ بڑھا د ۔ اترا شش 
ار یدند دیا چا تک ارات دنام اط رح خارغ وبا7 ھیں۔اگرآپ 
چا ہیں قے اس شا رکوچگوادر بڑا سج ہیں ہورگ دن نم کی مر ہو ےک ے 


ارا قلپ طب یوی ادر پر یړ اش 246 


ٹیٹھے یا لیے ہد ےکی جا چانے ہا ورزشل سے قل بکو اپ کام شان پرا 
ب٭وجاے یا وج ےآرام اہ اوراعادوقت شس راق ے_ 
3 ای اکا خیال ر کے 
لپ دوطرخ سے نذا ے2 ہوتا ہے۔ جج رضم ش١‏ ۴ مکرواراو اکر ہے۔ 
۳ ا عطور پروغیا تم مر شل ۔و متا یں کرام کر مکل مر ہے اوریگ رپ 
ذیادہپا رۋالق یں قل بکوڑی بے جن کرد[ نکیا کے تج یس رہوش او رکب 
دبا ڈگ علا ئل راموق یں _ 
کی اویل مول خذ اتی ہمقوی ومن خذ ای جن یں رون اورتشا ست کی زیادہ 
مقدارہو:ہ تایان رٹ دنی رہد لکی بہار توصیت کات وتمان دہؤں- 
متحمد یو چاچ کہ تیادہ یکی تزا یں استوا کی جا یں جن کا روکل 
کھاری ( قوی ) ہو اوراز سے کچلوں اور کار لوں پہزیادہ زور دتا چا کے دالول اور 
انا جو ںکو کے کے مات تھا کرک ی تھے کے پیل اور بح فو تی ر کے 
استمال ے نے کور کناچا جے ( فوفر دضیا کک ب ہادیاں ا وی شی ینوی رین 
ادر 3-3 ہا ےکھا ہکھانے سے پآ رھ کھانے کے بعداستعا لک فزق اور 
کھانے کے درمیان و پٹ رہ م کا فاص ركنا کہم ہے۔کھوڈےتھوڑے وت کے بعد 
ل مقا رش کیا کیام کی رمقدار یں طول رقفو کے بح دکھانے سے تر ےکن ہے 
وققہ جارگفٹوں ےک کی صورت می نیس ہون چا ے ۔ ما سادہ اور زودخم موی 
پاس اقرف روا نون ستراوشر بن دک کے ر وکنا چا سے تاک ہو جا ہے 
2 یں تام ضروری جیا تن ٥د‏ ات اور بون موجود ہوں۔قلب ضرا تک 
تق یت کے ےکم بہت ضروری ہے ۔ اس متقصد کے لئ عضو اٹم شزا مرف 
صادل» رمان رار یل ے 7 ای کا نوف بہت مفید ےپ یکا سفو بھی 





استعا لکیاجاسکتا ہے بی کے وف کی مقار ایی چا ئے کے ہچ کے بدابد اود دوس ی 
اش کے فو یاون مین یا بلائی می ملاک رکھانے سے ایی رح جب ماتاج _ 
21 کن اور پلا ںیا تمن(ر)ہول ہے جوک یک مکوجزو رن بنانے ئل محاون ہوئی 
ےہ 5 ووا ے اورم خش ضرا ت او رہز چوں ےسا اگیں سی En‏ 
702 تن (ب) رکب اور ج تن (ی) رسد وافر مقار شس می ونی 
چا ےآ ت٢ز‏ بربرہاوتقی وی رہ جواہرا گی تق یت قلب کے لے بہت مفید ہیں 
جواہرٹپ کے تام ے طب شرت شی ایک رکب تیا کیا ہا ہے جولق و تلب کے لے 
ت ور 
4 )ورش 
تب چوکہ ایک عل سے اس لئے اس ےکی قوی رک کے لے ورو کی 
ضرورتہوئٹی ہے۔ و زم ہد ٰ۶ ت سےقل بک کا رش ول راک ے_قلب 
کے مر لضو ںکوشد پر ورزشوں اورط و ہی جسمانی مت ے پروی زکرنا چان ۔ کت اور 
کو نکی م التڑں ںا از نلویتراررگتا پا بے او رح ت کا کا م کر نے کے بح رآ ر ھگ 
کیک لآرام/اچا گے۔ 
مشک وجہ ےخوف اورک رکوقر بی ںآنے د ینا نے ۔قلب بھمتاورخداپ 
اھان لقان ےخبوط ہوتاے۔آ پکا اھان تد رق ی ہوگا ءآ پک تلب اتی 
مع بوط وگ قول کی > کا انان ”رل می کے خلا تک ور ے 
گاوہ اسآ پکودییائی پا ےگا ہمار ےکر مس ذک یی اکرملمانس ناش 
70 یتقو یت کے لے بت رت ہے اورمقوی تر مین کی و اشات ( لا الہ الا 
اش اکر ےلب کر یو ںکوزکرکے وقت یں د نی چا نے اداد بہت 
با رآواز سے کرک رنا چا سے اواز صرف ای کان ہ ےکیجر یب یٹ ہآ دی 04 کے گید 


اراش قل بطب نوی ذاو رہ یرش 
اتکور“ کی قلب کے لے تریاقی ہے۔ ا سکا 
لماچاۓ۔ 








248 : 
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اشک شکر ےکآ پ دل کے عد مق کے ادراب بسر پر لی ےآ را م کرد 
بین .یآ پک قلب ہوں۔ لین عب ےآ پک بیارڈ ال یں م راکو رکس تھا ۔ لہ 
یش ن ےآ پ پٹ سکیا تھا ہما بجھ پ ہوا تھا ۔آ رام کے ا اھات سک رآ کرو ش 
کی یج یمکیفی تک فار ہیں ء ا کی ادو کی راحت او رہ لک یلگ ےکر بک ایک 


. جیب ریب صورت حال ےد ہار ہیں ٠ذ‏ رادل کر ری پا کی کے 


سپ سے پیل سے بات ای عر ںبھ چ کہ لآ پکا ےوفا دوست اش 
ہوں اش کم مادرےتا ۳ ترمیں" ری کے طبن دع تار ہتاہوں_ 

ری پال میں غرالی اورمیرے خالی شل اتر یآ پک لا بردائوں اور ے 
اعیاطو ںی و ےآ ہے۔ پیل ین سکی عاد ی پرا ںنڑں ہوتا مو 
ہا گے و زکتاربتاہوں- ۰ 

یس نے ابھی تایا تاک مل کہ ہواتھا۔ ان جات ال ل کے مہ دار آپ 
تھے۔آپ نے زبان کےعرے کے لے خوب روق نزاس انتعا للیں_ کو مرش 
آپ پچ شبورہوظطوں کے پک رتا ےا چنا کرو ہا کی چٹ پٹ اول ود یا م ۸م 
گرم ہار کا یں آپ ZE‏ ای نیس 2 می ا دوست اچاب اورا یوی 
یں :ہزت: اق اکیگی شا ی رکھا۔ سب کیک تار ککھان ےکی چچ ے۔ ایک کی اکاک وں 
یں زان کےکھانے اوراستعال کے ے می مون ہیں کان ا کمک ن جرانیک کے 
ب سکی ہا نیس ہوئی _ یس فل کرت ءدعی ہار ی کار ۔ اش کے بن رگوں سے 
پچ لیے اور ذا نکی ہو یکتائیں پڑھج یران جاڑوں ٹکیا جات تھااور 
اس کے استعا لک نے وا لے زیا دو ع تک یا عردورہو ے ےم چہوں میں زیادہ 
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خدائیت وای ہار سی ہوک رکھانے کے بح وود کرت جسماٹی مرک یکر ے ھھے۔ 
اس میش شال پرون اور روان اج امان ےم شس ٹھکا ےک کک نیس وا :ای کے 
تھے عم مس تع ہوک رج ف یک صورت اتی رٹ س کر ے تے۔ 

آپ ےا نے ایک نا رکیا ال کی دک ہوگی اھت تیش ا کھاقی او رکری صو نے >پ 
بی رے۔ییڑعیاں چڑھناک1 پان ےگوار ان لکیا گے ر کاڈ یی بی شس 
1 آتے جات رے کلف کیل ر ھت ر ‏ ےکی کی نگم ت تک گوارانی ںکی پال گکہ 
۲ کی یرت رح کے لے بج یآپ وقت د ذال کے اور نس میں نے وای چ یپ 
کاوزن بڑھالی ری۔وز نآ پکابڑھا ین اے ون قراہ مکر نے کے لی کے مل 
زیاد نتر ہی یکر ٹل م قل پد نے اورخو ن می کلیس رو لک بدھتی ہی 
پک کئی. لیل مین انو نکی تیار یکم ہو ےکی ت خون شک کی ر یھی بے کیک 
سآپ کے مک یہی مضبویزحضو ہوں۔ کان ہوں قب ربھی ول ۔کہا نگ برداشت 
رتا ری شر او ش ایکاٹ پید اہون گی ۔آ خ ایک دن ایک یی نة مور الک 
شریا نکواسں مرک رداک میں اما“ چیہ جن سےلب ریز ون کے ند لے پاپ 





اھا۔ال دنت پانے لچ سمش درو راغ لئیطےمرتِ : 


ھی ا دانے مرک HA‏ ےل 

ماب ہم ی ہو او رکا ہواہوں۔آرام سان چ خو مسا نے 
۱ موا ای ہدایات پیش لکیات لقن ہےک ہش ایی رم یکر کےتاز ددم ہوچاە گا ۔آرام 
گی اتکی کوج ر رجگ ی خیالا تک زد شل رہکرمیرے لی ید مشکلات پیدانہ 
کے ۔ جو ہو چکا ا ےبھول جا ہج اورشائی مل کی شف کش بر لقن کے جو ۓےآسحندہ 
اعقیاط کے زم کے مات کے سے حاون کے ۔آ رام کے اس و تھے کے بح دبھ یآ پکو 
بطر بناہوگا- 





اکرافرادیڈیس جا کقلب کےم ری مل کے بعک لوب ی مر ےکک 


رہے ہیں بشید ہاچ محا نے تاو نکر یں اور ای کک تکا خودخیال رک ۔ موا 
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مو و جا ال کا مم رین کو 


aE‏ ین یشیش موس ۔ان یش شرت اورپ ارگ ریش 
خد پیر اکرتا ہے ۔ بلا وجہ کے ام پیٹ مو ت کا خوف مالک وغرہ معاون حیا تنئل 
ہے 

!ا ایک ات یگ لے ارگ یر لیف اولس یاریاق 
کات ےکر لے رے ہیں اورمحارن ےر ہے متصسان اھا ے ہیں- 

بہت ہایس باو ے ہو ےآ سے اب پھذ دا اود ا کی ہو چا یں ۔ان پے 
عم لک کک مر افراداور پ یلب ملش بھی زک کی وی شاہراہ انا 
س رولت وآرام سے ادگ رک گے یں۔انں لے مس ووبنیا وی اول پیش پاد ر کے _ 
پہلاال 

7 آپ پا ھی کےمرییش ہوم میں خو نآر ہو تے ہو اتی ہو لے 
کے دورے کے ہوںء ؛ نے سم جات ہوں ہتکن ردق ہو پ کشم یکی کات وء 
اشنا رح ن ہکن وی تیر اتی ہوہ ساس پولا ہو سے یس دروو ہوتا ہوء پر 
کو ہو ے ہو ںاو رجت لن س و مو ہو یب راما ےر 

ال 
ماپ موا کے ور ےیل e‏ تم یہاں پرطاحتتردرداے 


۱ کا پک موا انیم با اور کاردا جاچے۔اں میں مش او رکیفیت 7 
کرے کی ادت بو دعام موا نکی رح نل ر کے یھدیا وہ ایے 


موا کور او ےت شرروں د 

قل بک کال فی کی موی ہیں ۔ خلا پراش خرالی او تی ( مقس ) 
مر او ںی اور امور ی کی وج ے ہے وا للیف۔ الف بقا رکاں 
مون میں مکش نئی اختبار سےا نک لیت شر ہوتا ہےاوران بش سے برای ککاعلان 
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اوررواا گول ہ ےمان انس بکا ورا ګل نیا دک علا ایک ی ہےاوردد امیا ظ_ 
قل بک یال ف کا مقاب کے کے لے می کے انداز مم تید کی بے حدضروری مول 
ہے ا کے اف رام علا بے کارثایت ہو تے یں ` 

خی ہ کہآپ نے مرا اتوید ی گی اورول می ےک اب اور 
ا سی ج قل بک م دیا ایک وارنگ یا تو یک ہآ پکواب اس پان وال 
بج اودد با مکرن ہوگا۔ا بک کآپ پاٹ کی اکر اپے وزان شل اضاؤ یکر ے 
رہے ہیں۔ جب اور جوک چا اکھالیا کاانداز اب نر ککرن ہوگااور ا کی ط ر حگھنٹوں 

تت او رکا مکی عاد ہد مل کرک +وگی۔ 

جذ ہا تکی تز وتآ عر یکواب دھیما ہو جانا چا سے کلت پپند یکی روش گی 
ر ککرد سے تام ات شآپ ےلب پ4 ےد دباو کا باعث تا بول 
ںآ پ کیاد ےک له سے پآ پکا اذ پھو ہکات قاو راک کے علا جع کے 

ل ےآپ معان کے پاک رڈ ےد وڈ سے جات تھے۔ان یس سے اکآ پکامش 
نکی او ائ کیہ ےہا کاپ مرق کی زوش ٦‏ گے ا 

بسر ںآ را مکی مد تہگم لک نے کے لین ہےک۔آپ جسان اور ذبا 








اتبا بھی خو دو ہت اور راا وشو ارال یں کےا ےہ .- 
1۔اپناوزنعمول پ لا یے ادد ییک م رمع کے ۔آ رام کےا و تے می بھی 


آپ سے میا تن جک ہآپ اپ دزن مشش نا یک کر ٹیش گے ۔اس کے بعد متا 
کے ھورے سے ورزش اورف زان اعقیاط کے ذ دیع سے وز نگھایے اوردواڑں پر شار 
کے ای ٹا کرکھا ےکی عدت کواب یٹ کے ےت کرو 

2۔ اب زی ادان رق مت دکھایے۔ دو ڈک راس یا کے :ر جیوں 
پردوڑنے اوروزن افا ےکی عادتگھی تر ککروجچیا_ 7 

کھا کھانے کے بحرم ا7 20 من فآ رام کے اور ج کی راس چو لی ہے 
میں اشن اودد وس ہو لی تک ارام کے ٤‏ ۱ 
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3 ہاری اور ا یی مرشن اوکنل زاو ںکو کن م ری بھول چا سے اورجازہ 
جبزیں موی کچل م و ےکن ےکی رو اوردلی اور سادو ماش ربت ےکھاہیے- 
کی ضا وں ءپڑےگوشت بی بن اورمیرے سے جن اشیا سے جے۔ 
کرنے والے 20 ماہ ہی نے ایی تت ر یرٹ ت اکولیھی ہین اورکوکی نکی طرح 
نر اردیا ے کو لان سب زی د تز اور اکن تایاے۔ 


ارا قب اب وی ذاو رہد یړ کش 








ارا قل بطب وک ھا رجد پراش ٠‏ 255 
ارا کاب یں جو ھا 2 


رل کےمرییضوں کے لے ایک یوی راوچ دیس" وت 


ورکرم کچ نے فر مایا ج بت کسی می کے پا چا وت فورااس کے 


ما نے خوش کن پان کرو بیع ری شک اہی کی کی حر ت الوذ جا یر ہے و ںک ,ول 


اکم نے فا اکم ری لک پودریاعیادت یہ ہک اباھ لی لک پیا ام کے پر رککد 
اس سےا کا حال پچ واور پوداسلا مکرنا ہے س ےکہسلام کے بحرت مھم کرک یکر و( سے 
اجر ړی) : 

حنرت الوسعیر ضر رک ےردایت کہ سول 21 غا اک جب م کی 
م ریش کے پاس چا نذا کیشر کے پارے می اس کے دلاخو رور بای ےا کا 
رل خیش ٢و‏ ہا گا-(ت نمی ٹریف) 

آپ میٹ کی بیان پر دست مبارک کے کرس کے یداد پیٹ بے 
۲ تھے ر کھت اور وی )کر ےا ےالٹ را ے شفادے اور ج بآ پیش کے پان چاتے لو 
فا ےکوی کرک پا یں انثا داشر سب کی مہا ےگ( ز الما 

حضرت ا می رض ال تھالی عنہاف اتی یں ک خضرت نے فر ایاج بت کی 


:ریش کے پا چاؤ یا سی قرب ال رک کے پا چا ق ای کے ما زبان ے 
٠‏ بل کک الو( ثررف) 


گی خضرت ل نے مرن ے انظہا رحبت اورشفق تکا درل دیا چ 
مریش ج ہل سے اتآ کا ے او را ںکا دل با موا او کی تعحب تک رکا 
۱ تی کروا ےا اردوخ کرواس سے یتین م لی لک عحت اھر یکی طر گا رن موی 
خضرت ہکا رظ یج ید یر “سی مار ری ہے۔ 

٠ >‏ پور یکل ایک ت بیت بارجن ہیں اشن کا رخال کیت سے ارا کا 
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علاع کیا اکنا ہے دہ کچ ہی کہ یر مرف ان کا قیرہ یآ بک اہوں نے انی 

۱ ھول سے زاروں لوو لمحت یاب ہوتے دیکھا ے_ ۲ 
.ا نک تاب ت ke‏ اور جزات''( Love Medicine and‏ 


85)))م رم کاب سےزیادہ کے دا یکتالوں ٹس سےایک ے یکل نے 


کے کرد و اپ شربیضو ںکی ایک رت رک تھ اوراس ایک دوس سے سے راہ 
رک شل مدددیا مکل مکی ج7 کت یں کن لوگو کو ےک کر مایا ں کروی گیا 
ت اکا ن کا ی لاعلاع ہے :ان شل سے بہت ےلو گآ بھی زندہ ہیں اور اوا 
بٹئی س کٹا قائل لین معلوم مون ہے دنا برش ان م ریو ں کی تناد پزاروں ٹش 
ہے کانوشوں جلاسوں ل بہت مرل پورنی سمیگل کے پا لآ ت ہیں اور 
کچ ہی ںک۔آپ نے میس توصل ادر جذ یہ پیداکیااورڈاک یکل نی جواب ر ے ہیں 
ک ولاو جذ ہل ھا ر ے انر رمو جودتاء یٹ نے قو مس ا سےاپھا را سک 

رن سل ے30 ال لطبا پیش اقتا کیا ا ن کا متقعید ان نو ںکی 
ضرم تکرن فان جب وہک زی لک وتار پاتے و اٹ بہت مد م ہوا ھا۔ اس 
زمانے می دہ جوڈائرک کھت تھے اس می ایک کےا یعارت درخ ہے :لج اوقات 
ق3 یوںںمحسوں ہون کا س اوی مز راکرس مرد سے ۔ شس نپ کت ہیں 
ا لے با ری موچودہوں ےاورج ب ہم جل کے بارے م سو چتے ہیں وف 
. طارکی ہوجاتاہے۔ کے ی رال ای ہوتے ہیں جن سے کاپ تاس ےک افضوں 
آ پا رین کے قاع میں “۔ 








بد سیل نے ان کتاب یش ہیں کے مل نکی ای ککانفن سک دک کیا سے 


جس سےانھوں نے خطا بکیا تھا و کھت ہی ںک ا س کاس عض موا جا فر ے 
آے اورد ےکی دج ہے تاک اتال شی ایک دچ پک کیا تھا۔ ہہ ایک قا ج 
ذالأسی Dibe Comal‏ )ثم جانے نی دالا تھا میں اط رزگ بر 
پا اس ہوا ءکیون ہراس سے دوفا صل وا تھی جوم لی اور معا کے درمیان موجودتھا_ 


یبن ادماش کے 


ایک بعد بہار ادرخوف زدہ ریق اور ای کے شد یھ بے یٹان دال نکواگ ”و چپ 
کہم“ کہاچا ےلو ای ےم عارع ےط رزگ لکا ہنی تداز گا ہا کاے۔ 

بور نی سیک لکاطر لت اکرو ہا سے مریٹل ےک لی جات او رک ےک یں 
ہیں بلک بور کہ کر پکاراجاے۔ وہ اسع مط بکا باحو کی بے مکلطاضہ ر کے 
ے1978 یس انہونے ایی درک شاپ میں ش رک کی کا متا مکی ر کے ایک 
ماہرادرا نکی ماہرذفیات موی کیا تھا _ ا کا موضو رع تھا ”اف انی ۶وا لی یل ل 
اورکیڈ“ڑاکڑسیکل نے اس درک شاپ کے بار سے می ککھا:” ہیں ای تی پار ۰5 
کی تقصیدات با یگنئیں جس مم سکیضسر کے 459 مریضو ںکو شا لک لیا گیا تھا ۔ان 
سرلیشوں کے پارے شی انداز وتک وہ سب ایک سال کے انرم ہو جامیں کان 
یس ے 19 فم رت وی عطور پر خفایاب ہو گے اور 22 فد رو کت ان 159 
م یضوں مین ے بالات جوم ر ےانہوں ےکی ال سے وکنا عر صر ا دنیائش لگزاریا 
ت۶ر ھےزند ور ےکی ان کے بار سے میں ٹیش کو ایی“ 

سیل نے میاو ںکی ایی جم ہ مکی ج سک ام Exceptional‏ 
Patients‏ ۲٭080۲۰ءلا۔اچا تک اس کے مرل شفایاب ہونے شرو ہو کے ۔ 
بور سیگل جران ے کہ یہب pn.‏ ہے واش سرشن 11 ام دران ۴ 
ای بای اورا کی تھا ہم بیو ں کی ہر شقا لی ال کے با کل بی ایی مرش 
نے سی لکو تا اکان کے م بیو ںکی حوالت اس لئ بہت ہوئ یگل نے نیس امیکا 
نام دی تااورننی انی نرک رنٹردول ما ال بک یاتھا- 

سیل کا خال ےکک رآ پک ت تع کے مطابق آپ پو ری ط رت شفایاب ‏ 
ہو ںآ بھی امیر ڑا مہا راد ر ہے اور امی کا دا تھا ےکم ببت ےکا مہ یت ہیں ۔ 
ری م ریش ےامیدکھی می نکی جا ئن ا یکا مطلب یہ ہو کہا لاصو تکا سد 
نادیاگیاے۔ : 

سیل نے 1957 ہکا ایک داق یا نکیا۔مسٹردائٹ نائی ایی لکام م 
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کین رتھا ‏ معن نے بتاک و کشک ایک ہفتر نار ہ کک کین م ربل ےکر الور 
نمی ہوا۔ وہ ہت برا می رق توما ای ےکا نکر یوز( ٥2۵‏ ۲)۸۲ 
ددا کان ممکن لیا تھا۔ بیایک نی جادواثر دو شی رائٹ نے دل دن کک پیدوااستعا ل کی اور 
وأ ا ۓ ادد کا مکیاادروہکپٹال ےکر چلاگیا ۔ چند ماوبحدی وتاش ا یئ دہ 
کور وکرو گیا رام فکااعنقادال دداجر سے ہہ گیا اورا کی یہار ی کی علامات چ راہ 
ہون ےگا سرادمو پکاھا اکہدا کوک بیز بین نے اتافا ند وی چیا تر 
جت کرای کےمقیدے نے ۔ چنا خچہ مین نے اسے اس وو کے یس رکھاک کر جز بن 
اب ایک مئےاندا اور ساقت کے مات تا رہوئی ہک را ےا دداکے نام سے پا 
کے اشن و ہے گے _اس مصنوگی ”روا لین پا نے جات اٹ دکھایا لکن اس کے بن 
1۱ رآ کک یوز کی بے اث ےلم ایک بار ر را کا اع 2 
گیا ۔امی رکا دا ناباب تم ےو )کروم دود کے انور یئل با۔ 

اک سیکان: تا اک ایک چوتھائی سے ےکا بک نھائی تک مرب تمو 
مو کی وواڑں ےگل ہیں _ اس جب لقن ہو جانا ےک ایل اکل دوادو 
ارګ نان پرا اٹ ہون شرو وچا ےکی اق کا عضر ےکی و ے 
ناو ترک ما اپا چادو کیا زی مکی می پل شناد 
طا ری لاوا 

ڈاکٹ یکل نے مر ےکہا: اتد بویٹ کم مما mf‏ 
کے کے لے مخ پیل ان ہے علا کو کک کرد یا جاۓ متا ہم مٹش بی رورکہو کک 
م شا کی ا قو تکی طرف ےآ یں بند شکرس جو ھار ے اثر رمو جور کے کو 
م ری آوامی ر ولا ا اورا یکا ول ہلا رج جد پر سات ا ےکی م کر ری 2 
کی ہم تلیرات امیر ہحبت اورت رخوائی ٹن ہی ںآ نع شا مہم یہت سے مرلیضوں؟ 
و عحب ت نیل دے ات ںیا ہیں ضرورے ہوئی سے ورتہ شا ھر مارے پإں اح 
e‏ انان کےاندرچا ات ے کے جذ ےکا ایک سان یز ا 
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جب سے انسان نے اس دنا ندم رکھا ہے چا ہنا ادر چا سج جات“ ا کی 
فطری خا اور روعالیٰ رورت ری ےاود وش عت ایک ےط ر لے سے انی اک 
خوا ہش کی تو لکرتا ےا ںینرک ای تر سرت گی ہسروراورپکوںگزری کی 


- داشا کی ا یں ہے ج چا ے اود چا ہے جانے کے احساس سے دوعالی 


طور وی و کرجا ہواورال کے لئے ا ےکا تات اور ای میں مو چورلو قات سے 
تلق اورراب بنا روری ہوتا ہے۔ بپانسا نک خا تی کت رت نے اسے ای لا 
حدددذر ال فراہم کے ہیں جس سے وہای اس خاش کی کی لکرتار پتا .تاب ا ںکا 
نار لوگوں کی انفرادی مالیا تس عاداتء اخلاقیات رات ءاحل اور ئی 
استعدادیا صلا صبتوں پر ہوتاے چوحض صورتڑں ش کییاں اورنض پپلوؤں ےش ' 
بھی کی ہیں۔ 

ورگ ی3ا از+++ دوس تاجابادرلزیاذا قارب سے ہار ےمعاطات 
زئ ری اس وق ت تک پالئل رر ست اور مول کے مطا بی ر ے ہیں ج بتک دونول ہاب 
سے ہے اود چا سے جانے ںی سی فط ری ضرور کا خیال رکھا اجا کان جن یی 
ال رف سے اس مھا ےے مس غفلت ‏ إکوتا ی بد گی ہا ہے عالات ترمو ر 
اقیارکر لیے ہیں بای ی یگ رتعلقات سرد یآ ای تا کم برغاو عبت 
کپھرے ءاٹو ٹ اور اکیزدرشتوں یس چون مول قلطٍوں او رتا یوں کے پاوچودایک 


۰ دور ےک امی تکا احہا ی اور پیار کیت ذا بات پر ستو رمو جود ر بے یں اک 1 


د شای بے+وگ ہام سب ال بات سے ای طرع آ گا ٤ہو‏ نے ہی ںکہ بر حثیت انا نکیل ' 
بھی سکوریوں سے ماورنیں ےکا اس کے سا تح ساتم یں برا اہ پیر تا ہے 
کی ییاد لیے اور پیاردیے“ کے لے یں اپے ماجول اروگردموچودلوگوں اور ۶ر یر ر 
اتارب؟ ھی کرو سک را زا ہے۔بیاصا کی تصرف اک دسر ےکی چوئی موف غاطیوں 
کوور مگ رر شی ری ےگ کی ایک دسر ے سے لد اوردابع 
رک کاڈ رلو گی ناے۔ 
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زاق کم کے مے ی ہوں یمو جودہ ددر لاف را ریگ تقر ات ان 
کے یھچا نے ادر پاج جانے“ کی انان خوش ی یک دخ ل نظ رآ ےکرک انان 
کھتاے یی کل کر ٹن اور با "ملک رغ دہ اپنی قط ری خوا لک یل زیادہ 
آ سان اور عر O‏ ےجب وا ے الیک لک یا تما ر ہک رمحبت و اتات کے 
جذ ھک آ یار ی کی طر پھیمکن میں ۔ بجی و سک نپیارد نے اد پار کی 
خوائشل زمان ومکاں پک مووود سے کش باددااور بے نیاز ری ے اورت فور ے جب 
تک انان ا کر ار بمو جود ر ےگا ا کی خا کی برق ارہ کی ار 
جاےذ شات تلط د موک ا کرای خوائش پ اناف زد یکی پو ری مار تکھڑیی ہت ہے 
درست ے سس نوا شک ی کیل کے ما لے میں لوگو ںکا زاوش رای دسرے سے 
”چیا دک نے اور پل نے“ کے اس جذ ب کوک یٹس تالف کے مالغ 'شد ید جذ بانی 
گا یرہ کے یں چوک مخروط ہدائی ا پھر وی اورک کی کی ہو ے۔ یقت 
حت د نات جا انی یک قش را لکل کی ال ورات چا رود چ 
کرو تا عیث کے ورمیان'' خصوس و اگوہ می کا ایک پبادیاذر بیقر اردرے کت 
دراصل انان جذ بات ے یا ساسا کی جیما ںکہیں رج یوقت کے 
سا تسا ان می خی وج یہو ری ےاوردوس رکا بات ےے ےلہجذبات یاٹھوں چز 
۱ کی اپنا تم موز ن کو یسوی کل رت _ا ن کان نالتا روح سے ہوتا ہے 
اورروع شل کے جذبات داصاسا تگا دو یلک اکن ےار یں شی 
اح تل یک محدودرکھا ہا تا سے بک اس یکا اکا ر خالھتا ہرانسان اپٹی می :ونی 
معیار باحو ل اورا پے فط ری یلان و تما او رع رایع کے مطا 6 کا ثا ل لور پ 
اش RIZE‏ ےک مشک إل رکا ے اور جب :شا موک میں دال ہو 5 
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TET‏ ا سےدم اتا ہوا یکی طرف بڑھتا ہے اورائل کے پال 
چا ۓگناے :کا کاک جا تکی عام اف راد کے د کو حیثیت نہ ہطنان 4 
کے ما یک کے لئ ی ل انچائی سرشا ر یکا دش بھی ہوسا سے کسی مصورک یوب راں 
کے لے دا کا سب ے بڑااونحقی اغا وکق ہے۔اس یر ما کا مامتا ہوکہ با پک 
شفقت کوٹ بو نک یکول ضر ہو یامشکل حالات شس با ادوس تک دھاڑ مک ہش ہی 
کی کی ڈائٹ ہو ی بیو یکی وٹ مو کی ن اتکی سی عصرم ہ ےکا سرانب کی 
ا کاش :ئل سکیل ات ہوں ی اغا رک طول کیفیات سردلو ںک دوپ یا 
تی دوپرمیںکسی ویوا رکا سا :لہلہات ےےکحیت ہہوں یا مہرد شاداب پہاڑہآبثا ری 
جلت ری ہو کسی چوا سب کے ب ےکی ب نسر یکی سے کاو کی نا وفاش شوب دبل 
کیآواز ہو با پیٹ فارم ٹم اٹل موی ر لگا ڈ یکا شورءال چلا ےکن جب بوڈ ے 
کا نک پے ےشراہو نم ہوگکیٹ دا ککرتی ماڈ لکی شفاف چیٹائی پ ےھ 
پوئ یں مسال مئ رر سے کرای گرا ں موا ہوں یاددیا کی شور یړ وسراو رطوناف ہر ر2 
کھائی غر یں ہوں پان لکا ما مو انی :تا حدنظ گے جنگاات ہوں ن ود را 
سان ہوہآ سان پ اول چھاۓے ہوں با شفاف یی چا در ہو تارو ں کرک رات ؛ھدیا 
پا سوچ ند نی ہیی ہی نکی خواصورت یا و یی ہوں یافرح ت نشا ےگ پک لَ انال 
72 ء پار وګبت ترش ا فطری ران کے مطابق یکس یکی جنر سے انی روں 
یرا بر کے یؤں۔ ۱ 

گنا ٹای فلز د ہوک وتا شل مار ے٦‏ ےکا متم ری ”چ ہنا ادرچا چ جا 
ہے۔ بیگیت خدا ےکک مکی سے اور1 ی ے بتدوں ےکی پال کک کرادت و 
ریاضت کے پچ یقرب خداکا تو رانا نکی دی خاش کی نشان ر تا ےلین 
عم تک ہیں ےق پڑءشبرہوں یا دوردراذ کےدیہات: پیا سب کی رورت ر چا 
ےاورکوئی ای میس سے چہاں سرچ ںکا ینتا دہ ہوتا ھ- ۱ 

اا ا حول سیت دنا کرک لف تہ یو ںکا لخو رر کیا ہا ےلو یں 
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انرازہ ہوگا گدیا یا س اکت ای بی افرادشتل ہے جن 2 ےکی 


ھا کا موروٹی قان ایا ا ہے اوی ران انان با کاض امن ر ہا ےا ہے ما ے 


جن میں چا ہےادد چا ہے جانے “کا بوط احساس پیا جاتا س وہ ہراروں سال ےاپچا ' 


و تار ا ںا a Aa‏ شوظار تک 
کا تہ یں پھیش کے لے لے ق سے م ٹککیں یا بر مناد یکی _ 

آے کے چد بر اور رفا ر ای وور کی یف ر ما ک کک نای کی 
چا ےگروئی شاخ تکوزیادہاہم ہا ہیں اور سب سے بڑ کہ کہ الام نے خودر 
بیت اا رکرنے دتا سے اک تنک اوراپنی یذ ات شعن ز ند یگز ار ےک کی 
5 ارت ہک نہ ت تو ق اتاد بجی شایدزیادوز ای لے د گیا سے 
کہ فردکا اپنے ماران جیدکی یں اور اپٹی طت کے ساتھ رابطہ زیاد کم اور مہو ر 
خیادوں پراستوار ہناور ککی''چانے ادا ہ جاے“ ھی ند ینا شی کیل 
ھی؟ انی ےبقر ےل N‏ 

ایک اییابھ یککت ہر پا ہا سے جس کے ما ”دی او زی ا 
کی۲ تک اور راکاد ے ال عور اس خال یا فلغ ےگل ا ڑنیں 
کرت کیک یبھی عام اورک ت مند انان کے لے او لا کی تھلکر ہتکن یس 
اوردوم ا اکرو واا ی کنا ساو انی فط ری اورروعای ضرو ر تک کیل اکر ےگا اور ہر لے 
ا کی مشکلات بوک بی ر ہی گی اس طر نیل ےلا زی طور برا یکی اور تی ھت 
تاش موک اورکوتی کی اے مواشر ےکا کت مت وروی کے کے لئے تیار 
ہوگا۔محبت *اپناحزیت او رای دور سے اق رھ کے ہز بے جیکافیفس ےلآ ہم 
ایک عم معاشر ےکی ورت یس زن گی بس کرد سے ہیں ورن ایا تو رکر عفان ی ہیں 
الہ ام جب کی کی مرش یا انان یٹ2 شی ارٹ کے ان ہار ے ان 
کہ ںاور کوکشم ور اکا اج ا 


یچ مشاہ تآ آئیأت ٠‏ “سن رآپ اپ زی وا قارب سی ت کا کات 
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اورا میں مو چو ناوات کےساتھ رارزا وتلق پیر اکر تے ہیں ی یچ کا چاو کر ے 
ہیں ءآپ اک قد رخو وا انا با ےآ زاداو رک ترو کر تے ہیں م سب کے لے 
احا اتی حوص افزاءءقائل ینان اور بہت بڈ ی نهت ہوتا ےک مار یضرورش 
پور یکر نے کے لئے ہمارےاردکرولوگ مو جود ہیں چیک دوسری جا نب نوولیخخلف اورظیرہ 
کین دالے با اپنی ھی ذات کےخول میس بندلوک خو کو بے یارو ددگا رتو رک کے ہیں جس 
ےوہ دصر ف تقل ےآ رای اورڈانی امنظارکا شکارر ے ہیں بک ت دک رم کون 
کےساتھداپنے متو کی تخد اوش بھی مل اضافکرتے رے ہیں۔ 

آپ نے دھاہھگاکہ جب ہی اش ماحول یالوکوں می جاتے میاذ شرو 

مکی اپ ھا و ےکا احساس ت دہ یا نکرتا ہے ۔ ہم ےچین او رقطرب نظ 
آے ہیں ا کی وج ہہ ےک را حول شس یں اپ" چا ے اود چا ہے جانے 
“کی واش کا پر را ہو کل نظ رآ جا ہے ۔ اس دوران “یں یں کے بی ءاساٹی اور 
معا شرن اخلافات زیاددنمایاں د r‏ کلت میگ رآ ہت رآ ہہ جب ماحول سے 
واققیت باق ہے ب یں اپنے ادر دوسروں میں کی مش رک با تست ر زق ۔ 
یں احیاں e‏ کی فطری ضروریات و اصتیا جات ایک ہی کی 

ںی چ رآ ہت ہت یں ایک دوسرے کر یب ےا لی چ اوراتخاو کر مت 
ہونے کت یں ہار ے فل اگیم دورو نپک نے کے لئے ایک رار 
جوا زجلا کر کے ہی سو عبت کے ے ایک لاک جوا زم جود ہو تے ہیں۔ 

4 یں 21 ارز ر یکوسیخوبصورت لے علیہ دی چا ےو و ےکی ہوگا ٤‏ 
گر ھم نے دوسرو ںکوچاہااوراہوں نے “یل پا“ ا قی جو یھ ےو ہیں من کی موی 
ے۔ “اکر ہم اہ ادرو کے مر یکو ںکوحبت » :اعمارء امیر ین کول مورک سک :ایک 
ا انا نکی ط رب زنک د ارک _ 

بت و پیا کے انار کے لے ہیی فی رمو لی تربایاں دی ےک ضرور تنڑل 
پل کات بی یچو وی یگ اکن رین ل 
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در روما ارک کا سجب بن چان یں ۔فرش لک ی ںک ہش ہرکوشدید دھوپ م سی 
ضرو رک کام کے لے راہ رجااپٹتا ہے یدک جل ری ےھ ے پان کا گیا یک طرف 
بڑھاتے ہو ےشیش دہ انار ق ہ ےک باج بھوپ ہ جلد یگ مآ جاہےگا 
“کا س ہکہ یکا کے لے ہے چون کیا بات ہکان شو ہر ج بکد پاہرربتا ر 
کر سے الفاط اتبا کا کا مکر ےد ہے ہیں ۔ اگ رآپ ججھیھوڑاساذائی ہونے گی جات 
دیاش کو ں گا کہ جب شی اپ پا سال کی ونی چون خواہشات اورمحموم 
مرول 1 ات امک ول اور جواپ مل وہ میرآمد چ مرن رار ی ےھر پوراور 
وڈ سے سےخوشا کک یج یس ہک اہک سک آپ ۔سدنیا۔۔ کے ۔ سب 
-. سے اتی ڈیا یں ۔ ومر رکرو کک رشا روہال جاور ہیں کے کے 
رق ں٥‏ ل کیاہے ۔لہدا اپنے م یو ںکو پاردججت اورااکی کے بد ےا نکی 
تن یرت ے شا موا نگ دوائیاں تک بی چوآپ کے تیار ےلو ںگر جا یں 
یارک کے کچتالں یش ایک کیب مشاہ ہکا گیا دہ میں جوا ہپتتالوں لیس 
پڈڑ ےر چے ہیں ا کک بین حا وگ دہشت کے باوجود یری مر تاکر ور 
تام غو ںکو لے اور اررق دا ےآ ےر ہے ےو جل ہک یاب ہو گے زاس 
ھن اورم شاپ ہ کے بعدعیسائی پادریوں کے مریشوں کے رشتددارو ںکوا ظا رت اور 
ان سے تبت کے اھا رک تین شرو )کرد اور شودیی +پتالوں می چاکردھا ب شرع 
کرد کی تقیقت ہے ےکم یل ایک پ انی اور بے کون شل ہوتا ہے جب ای سے 
بدرد یکا ےلو م ھل ریت کے اٹ ا وتو لکرنا شرو ںکرویا ےآ ید یراش 
ا لکی ابی کو ری کب ہوارے نی پک نے چودہ سو سا کنل ا یکی ابی کو 
ا اکر رک اچ رشتوں دارو ںکومرلشل کی عات اوراے خیل مرن ےکی لے 
ارارف ال ۰ 
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آپ ےول کے نان سے چ 


یکاپ لان کش 
۱ ایک حال یتین کےہطابق پا سال ےکم عم رکے ہر ہار لوگوں یں سے چار 
میں تمیق بک سببتیا اوی مون جیا تراز و اس امداڑزے سے و وگڑا ےج پل لگا 
تھا رشن بد طا یک ہارٹ فا یش نکی ہاب ےک گی جس مس دل کے 26 ہزار 
مربیضوں ےکآ فح کے گے ؟کسفورڈ یور کےایک ماہرنے ایی مطا لے 
کی یاد ہے ہے تا اق پاکوفش کرنے وا سے 40 سے 50 سا لکی ع رکے لوکوں کے لئے 
ول کے دور ےکا خطرہ ای ر کےتمیاکواوشی نکر ے وا ے اقرا رک ہت ا گنا 
مداتا سے خطرہاسں ےو وکنا ہے جواککی کی چیا جات تھا ۔ اس ماہر نے بود ہیما کک 
کے ایگ اجلاس مس بتا اک مکی بار پھااس سال ےکم عم ر کے لوکوں کے ملل میس اس 
فوعیت کے تھی عدادو ارم کے گے ہیں _ ا شققی مطا للع کے مطا بی اگ ردقب 
وی ر 80 صد ول کے دورو کا سد پا سکیا اکا تک 

1 س ےل جواحراددڈارقبا ایی اور ول کےروروں سے تاق کے کے جم 
ا ن کاتعلق ایےلڑوگوں ےت ج یک ر60 ال E/E‏ اك پال ی 
گآ فگروں ے' علق رکٹ والوں کے پارے ٹل اعدادوڈا رٹل 3 ٣رپ‏ 
خخل فگروں کے پارے میں مع شدہاعداددشار نظ رڈ ای ہا ے9 پاچلا نب ت لوش 
شک رۓ والوں کے متنا بے می ت اکوفشٹ یکر نے والوں کے لئ دل ے ور ےا قرم 


1 ت نگنازیارہہوحاے۔ 


کور لو شیور کے ماب نے ہے جات تال کمتاز ہز ینتج یں کے ہطابقی دل 
کے دور کی وجو یا عو ال خواہ یھی ہوں مان پیگوائل جواٹٰی ف۱و کل زیادہاکیت 
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رک یں شال کے طور پر اگ یک جوانی 9 یی بلندفغارخون یا زیو وسرو لکی 


شکایت ہوا ےآ اسے یڈ ی رواو ںکی ہت اس پر زیادہتوج دیا چابے گور ایک 


”یقت س کہ 60 سال یا اک ےید وگروالو ںکودل کے جت دورے پٹ ے ہیں ان 


کے مقا ےش جوان لوگو ںکو ہکم و لیف ہو ےتا م اص اط طروری ےء 
یوگ چان سے اد رگ رت کا ز ماشہ دہ موتا ےک حب نا ندا نکوا نکی ز یاو بضر ورت 
ل ہے آکسفورڈ ل یور کی کے رآ داں بر فیس رکولئز نے اس جات پنٹ می خاہرکی 
کیڈورقں تا کون یکا رتا بڑھد پاے۔ 

اتہوں ےکہاک اگ رتبا کوٹٹ یکر نے وا رکو ج ہے عاد ت ےر کرو ےلو 
ترما باج 2 نے کے اعدا کے لے ووقمام خطرا ت ثخم ہو چا یں گے چو اکونوٹی 
اور وا امراش قلب نیزت اکولٹی سے پیر اہو نے وی دنر بیاریوں 






٠ _ متا اکر ووش کے جں مکو یکی بی یں‎ la 


پو راز نے یدک ہا واو شی مردو ںکیط رس تا وی کر ناڈوردیں ی 
رح جان سے تدعو ںگی۔ 
اکل جات تم کو کی ر 
چاری ر ےگا ١ای‏ ای کے لے 
بر ےا ات ز یدموا اا 
عا ی ادارہمحت کے ارکھٹ جز ل تیش نے خلاف عالی دن مو 
آ. ایی ال نیش ای تاک ایک تھی کے مطا بی پپری دنا ہت اکو پر 200 مین ڈالر 
۱ سالات ت ‏ ثگیاچاتا ےج اک یکم وتو کوٹ بوق تر پز میا لک اپنے اپ کیٹ 
ری کے لئے دی ررر کے ہیں ۔انہوں نے مر بد جا یکت با وش یکی و ے 
ری دا رمال 3ین اموات وائع مون پر ہیں ۔ عا ی ادارہ)حت ےڈا رکم جزل 
ڈاکٹر ن کات مانے ای ام کی وضاح یکر ے ہو ےک ہا کہا چان لیذادہا کا سج ب کول 
وار پانکر یں چ کا کا کل سجب زیادہ سے زیا دما کان ےکی مول ہے۔ 





یجان ےکا خطرہزیادہ+وگا کت ۰ 


٤ OOTY Pe 
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تم یاک وی تار تکرۓ والوں کی ظراپنے مان کی خی رت وی رہق ےکن یش 
وک ج چ ری و رے ہیں ان ےلوگ چا ور ے ہیں 

ذکورو ان کے پش نظ رعا کی اوار وکت نے ےک یاس هک مر رال 1 کو 
تہ کو وی کے لاف ما ی لوم مایا جا وای بدو تک ب بادئی کے جوانے سے 
العا یدن کے لے جار جو کیا گیا دە یر ےل" کم میا وف شی ترچ لوگوں کے و م 
وان ےئھی ذیادہ وتا کت انان رت ای کے را ات سے بو لوگو ںکو 
ما سے بڑے ےر سراف گرادیاگیا ف انا رت اس2 رک ہ ےک ای 
محش تک کت یھت اکٹ ےم وکنا انت ےار ں کو وکیا ہے" 

21 کو کے پارے می می ب کل وا شی ان ہی ںک پور رتاش 1.1 ملین 
افراد پر سال مھ زا رکم ن کر یٹ ثد پیے یں ت ت بافا ما لکل 41 صر داور 21 
م رخات کس ل کر یٹ چن ہیں جب تی پذ رما کک من 50 صد مرد اور 8 فصد 


کات کر ٹ لوٹ کلت جس لا ہیں _ بہت ےککوں یسک یٹ پےے والی وا تح نکی 


تندادش اضافہہود ہے ۔ کچل دس برسوں شت تی ياف ما تک یس ن پان رگ یٹک 


7 ال اتال 2800 ےگ ٹکر ۱2400 ٥کیا‏ ےک ج بک رق پڈ یمالک شس ہے 


تتداد1150 سے بڑ ھکر 1400 بوٹی چا اپ کیاکی داش 7. 1لصدسالاد . 
اضاف ر اے۔ 

2 تق کولوٹی کے باعث پمال 3 ملین اموات وا موی ج+- 
ایک تبائی کا پتعلق رتی پايا لک < E RT‏ چن 
مرول میں 10ین ادامات دا کی ہیں ن یں سے0 یم اق تی 
یمالک ےہوگا۔ 

ای ادا مخت نے 1995ء ی تم اکفیشٹی کے قلاف لوم مناے کےم وت ر 
بہت مفید اطلاعات را ہم ہیں تج اکوفٹی سے رک اث ات کے علادہ ال ری 
ارت بردو یکی اوی ہے تاق تتا نکواچاگ رکیا ے تم اکوٹی تحبارت ےق 
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افراد A‏ ہی ںکہ ا تچارت سے بہت ے لوو ںکا رو زگار وابس ےا 91 کی 
زراعت اورا لکی صنح تاو م کرو گیا 3 بہت پڈ ی خراوش لوگ رگا ہو جا س 
کے یہد یل اکل ایی ہی ےچب ےکوی کک ےک تھیار بنا ےکی ضخت سے بہت ت ے 
لوگوں کی روزی واپ اتا ان ما 1 یا روا کے ہو ےبتھیاروں گی صنحتکو 
اق راجا 
اگ رھلوئیں چا ہیں تو وو شیا اکواگانۓ کی مجاشی فی کو با لکل اس ط رع برل تھی 
ہیں جی ےک ان پوں نے چھو یکی پار ہو ںکی فاکوسین ویره کے استعال سے بدلا 
ہے۔ اس سلا رت اکو ہن کی شر ںکوبڑھانا ایک مو یکا ہے ححت عا کی 
ارا ی ےاواستمال نکر ےا کی پیراوارلوگٹا اک کی ے تن 
مال می ورای ںک کر کت ہیں۔ بر طاحیرٹش پچ دو قات ای بات غا 
ےلتپ اوک یتو بیس دں فص د اضا ڈرال کے استعال میں 5 فم دکیکاسبب بن کتا 
سے ۔تیوں می اشاشترفوں کے متا مھ کورتوں پزیاد۸وڑ ات موا | 
تم کوک صنحت کے سکیل من اگ و ھن می آ یا کہ بہت ب ےکوں کے 
وزراے کے ا سنح تک وصل“ شی اکرے ٤‏ کن کون کے وزرا ے کارت 
ایپ لبیاں :نات ہیں جس یٹ اک سے ارکردواشیاکوہیردن کک بآم دک ر کے کال بار 
کیفردرءا لج کت وراص تک وزارت ں کی تشاد پالییا تا اید یں 
اضافکا بب من ہا یں ۔ 
تمہاکووٹی کے غلا ف مکا موضورغ بیقراردیا جات ےگ رد وسب لوگ جوت وی 
بب ماف یت کےخطرات سےواقف ہیں اورو نو کےاستال می ںکی لا اپا 
مقی نا یت کو تلق ای اققرادی لییو ںکیھ یت کر ےکی کو کر یں اور 
: مت جار تک ا ںک پالیسیوں سک اک یں۔ و 
مارت او ال کے ما لوگوں عر اور بای کسام یں جو رف ترد 
م میں یع اص لکرے اورکرا ات ر کے لئ ا نو نکیا رود ےکا ے؟ 
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ا ادا پت پش آوراشکے بے امتال فزن ۾ PRET‏ 
کے ماد میں قو بی صسحت کے منصوبو کو ام بناناء مان لکو متقائی مب لک رن ےکا 


: کش شکراور ما نکوالی کی معیا رکا پاب بنا شائل ہو عا ی ادار وسحت کے 


کرام نے ان متقاص رکا پش نظ رکد ہو ےنت گی اورت نون سا زی کےا ایک دسالہ 
چائ ےش صم کا فم کات تقر پا80 ککوں میں خشیات او حل کے لایع اور 
اوک ل وگو ںکی موا شر ےش یال ہے لقت ٠‏ 
١‏ شرآ وراشیا کے بے چااستعا لکورو کے کے ے جوادار ےکا مکرد ہے میں ۰ he‏ 
یس متاس ب افو نکی ایت اسل ہوا دوفہایت وش طر ہے سےکاممکر کے ہیں سان 
اشیاکے عاد افراد کے علارج کے سکس میس نون بحم لی او کت عا کا پاچ یلقن 
وی ابی کا حائل ہے اس میں اک افنفراد یآ زاوی کوخطرہ لاان ہوتا ے وای 
بات کت تچ دی جا ےک ھا دک افش بازرضاکارا ور پر ارال ہوے۔ -- 
قرات تابد پانے کے ان الاقوائی معاہروں کے قت بہت ہےکوں نے یر 
الول نشآوراشا اک فرابی کےخلا ف کا اوانون بے ہیں کشم کش 
ایا قافو نبھی اف کیا گیا ے جس میں شیرت کے مادک افرادکا علاخ نو رارک نظام 
انصاف کیج کیا ہا ےگا۔ ان الا یب ا کی حوصلرافزا یک کی سے شات - 
کےاستال سے جونقصا نا ت ہو نے ںو کت عام کے دوصرے پھلوگوں بھی اثرانداز 
ہوتے ہیں ان می اپ آل وی کے وار او رایز شال ہیں توا ہیں میں ایی جدرمیوں ٠‏ 
یی ضرورت ہے کت عا کے بی را رائشن کے رہ سےنشآوراشیا؟ ا تیم یش رٹل 
کر ےکور وی ار وو واج ری اداد سے فان واٹھانے ہا کریش کوں 
شل قانون ابات دتا سب کہ ہیر کا برل ا ڈدن علا نا کات اتد مکی کو 
استما لک نے دیاجاۓ۔ ۱ 
۱ ارےچائے ملسلا مات اور ضا رابک 


. رورت E‏ ی الاقوائی معیار کے مطاب ہوچا بای ان تین یش 


رت ےت ا 
یکن لوگو نکاطاع ہوا ہے ءان کے پا رے می لمعلوماتایقہ داز بش رکھاجا ے۔ ۔ 
7 مقصیدییہون چا ےک کت عام ہے تاک الام واولاو ناوا 


زاو تھی ںک خشیابت کے عاد کیک کرک سج کان مان 


٠‏ یس کاو ڑا کے 


7 ار ے چا سے مل TT‏ 7 ۱ 
اس لیے ین تانون سازی مھ مایت “موک .نال کے فی اسیو کے نفیات کے ۔ 


ادار ےکی میڈ یمور ہے 119993 میق ال کک ایے جا 
قو اشن یں اش نکی وجہ سے علا اور حا کل کے پپدکرام یس نت ہو ہے مرییضوں 
عل اورا و ایور زورد اط نیچ لورت کے ادارو لم خشیات 
کے عادیلوگیں و پر گرام ادخ میں نے پت 
۱ کاریں او کی ت1 اا وکنا موز کات مرک رور 


e‏ اک کی غد اتا می جا کی ا ہی ہہ 
اوو ںکوآمادوکیاجا کے 

DIE 2 

: جااستعال کے خلا فمشرہتراردیا سےا مر ال ای کے چوا ی شاط 





گل نظورکیا ےا یکی رو Ere‏ سی لی کت اورازگا مم نے تلق تو ی کے٠‏ 
۱ می میس ای پر ورام شال ہے سای جن اھا اور خشیات تا لکرنے 
والوں کےعلا ج اورمتاشرے میں ات یل بھی سے چ۔ 
نشآوراشیا کے ہے چااستعا ل اق عاکی درک کب ؟ گرا مان تقاص دک 
آگے پڈھا ۓےگائنکن اتی سح .نیپ کمک ا کک کت ےک 
می الو نکی ایی تکوشھی ایاگ کر ےکا ساب چم ناور کے عادی لوگوں ے چد 
اکر لے ہیں۔ 
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Sl a 
لے ہیں اذران سے جا تکا ارادہ رک یں ا راش راورخ رخا‎ e 


ا ہون ‏ ےکا وت د EFE‏ اکا انم دار ے ین aE‏ آپ کا فص لآپ 


کی کت نیت بدو رر نول گواراشر ات م کر ےگا ۔آپکاڈا اھر جاےگاء ۱ 
سٹک صلاح کر پا گی مول اور کی ےکی رکی زد سے 6 چا مین ےد 


1 آپ ھک ےکی نی سے اپ شم اکت چا نک ادا اعطان 


کیہ گے 
نل پ پل پ یثر کےم غلبا میں او رآ پک تلب ٢ڑ‏ ے٭ 


محرو او رآضتیںزٹھوں ےکی ہو ال زج رپ کھاس سے بات پا ےکافیص لکیہ 
'آس یں کراس کارا ےا تکی زوش گے ہی رکم ام اپ جائ ی کے شور ے 


ا اس سےٹجاتکا۶ز مر لیے وی ے ی نملا پک کال ف کی اور 
کت شل اضا غکا مبب مین جا ےگا۔سوال ‏ ہ ےک یکا م کی ہوا کے جات 


ْ کے ےکیاجا ہے ؟ 


سب سےا با تا ےک آپ شی طرا سر کرای کاک رک : 
رج ہیں ب کل ای طرح اس کا استعال روک دج 2 ۔ ایک ایک دو دوکر کے ال ے " 
چا تکا ط ری 1کک اوتا خودفجی بی ابت ہوا ے ۔ بح لوگ ہرکھانے کے بعد 


صرفا ایی یٹ ےکا نیع کر سے ہیں ادرا کل کا نے کے بتک ذ ولا گر یٹ ۱ 


ای سے بازر جج ہیں یکن فی طوربروذاس کےطلبگاراور ےکن رچ میں اك 


> کیرک بادہا رکیپ جال ہیں ۔ساراو تک کش ں کن ےک رتا ہےاوراس لی ےکا 
ارز سے جب ووت کت کیا کی کرک یٹ ہلا میں گے ۔آپ خود سوچ کر یٹ 


تر کک ایر یبآ زاے! ریف کےا نظارے رڈ دبا تاچ 
اوراعصاب ا کی و ہے کے غ ARR nr‏ یع عطاع مرف بی ہےکہ 


نٍ و ےت 


اس تنل کے بع رآ ترو چٹ رشو ں کک ان نر ابی پل کے کر یٹ کے اھ 
ان‌لوگوں ے بھی کر ریک وور ر جے 4 ریف ٹ بے یں ۔روزات پا e‏ سے یم 
وب لئ ل کرنہا سے ۔ موم اہازت د ےت گرم نی ن ےل کیج کے ابا کل 
ر یں اور ہیی کے ر لے کوش کا جھا ہواز ہر SN‏ کن ہوا نے 
مل ایک دو باک بین دوااستعما ل کے _ 


ہار از ہپانی کے ایک دوکر کر کی ورش کے بدو ےا مز 2۔٠‏ 


ا دورا نکل ہوا ی گے مال لیج ای ے ما کون ےرم ےا 
ود ۰ 





ملاو اپ غا جرد چے۔ معا اجاز تاد ےل ای نذا یں 
از چاو ںکا اضا کے گر یٹ ب غر رخ ہونے الیرم آسانی سے ان پیر کی اک 
ہے۔قدرت نے ہا ےکک نتم کے ووں اورع روبز یں سے ٹوا زا ے۔ پر 
کر ٹاو اس سے دور رہق کی اہم او ںکااستعا لک ر ہوا کی FH‏ 
کے آلو بنارے :سیب dt‏ چنا وزد کور مره ہے شا کچل صحت وق اناگ ی کا 
ایا نکر کے ہیں OT O, SOIT‏ 
سےکھا سےا یط ررح آپ کے خون مدکی رع یاد دس کی اور پ وشک طلب 
سے پچ رہیں کے دراص لوی خون میں شال مو رآپ کے ونون کشر س 
اضانے ہو ررق ہے چلوں کےاستعال سے بطلب؟ سای ےپ ری ہو جا ےک ۔ 
کی خلت پک کا نکر ےا لکاعلاع بل وی رہکھاک کے یوک پر واشت 
کر ےک یکیششی کے ےکر یٹ ےئوا کی کوش میں چند ہٹوک ٹٹھ یکولیا بھی 
کھائی پا کق یں ۔ا ظر کن اورقنود یلاع ہوچاتاے۔ 

ا اوہ اھا ل کے می مالوں اور رو کہا وں سے نے کید ےاور 
آعوں پر بوچ تہ پڑےاورشم ز ووم نز اڑں سےآسودواورق انا وتا جائے۔ جرکھانے 
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کے بعد اپ داع واک یش سے ای طرں صا فک کے اور ای گآ وھ الا ہگی یا 
انگ وغیرو مرش ڈال لیج اط رع ہونں ‏ راو رز با نارگ خث پان اورشوارکی 
کی کا احا رن ہوگا پگ ا ا گی سونف؟ بھی مرش رکوکر یں کت ہیں ۔اع٤اے‏ 
موک 7 دوہی اوردد ےک ہے؟ بھی 198 دسل ے اورخ مہ وکا احا 
بیزارہوگا ۔ اک کے پاوجود ہے بات پییشہ یاد رک ےک اک عادت ے چات مر فآ پکا 
مز کی دلاےگا۔ورش :ابی خذانصفائی اورگھ کت پا ےک ۶ز م دتوصلد لا ب ایز 
بہت ہوگا۔آ پ بت بارشو ںکرنےگیں ےکآ پگ الف سےتفوطط ہورے 
ہیں۔مش سے بداو رشحست ہوری ہے دع ڑ رع اورا خلا ج کی ایت غاب موی ے- 
نش ایک رڈار ےل ری سے سا اس خوشکوار ےءمنرصاف سےءاعصا بآ ٭۱: بء 
زان نیک واور چوس ہاور ا وکت کےاصاس سےگھرپورے۔ 

دی ہمار ےم کا۱ ہم تی عضو ہے ا یکی رکا ت وگنات پر نگ یکانجھمار سے 
اس لج ی ق راہ ے یں ایی فز اک ضردرت رای ہے ء جودل اا اور 
طاقت پیر اک ے۔ لو ں ت کیت کے اطقبار ےو لکاوز نم ےم 50 گرام اورزیادہ 
یاد 500 گرام ےم کے انقبار سے پیکضو ا چون ہجام کے انبا سے اتا 
تی اہم ج یش مکاایاپاورٹیشن سے جو 24 کنٹوں کے اندر 7200 خن پ پکرتا 
ےا بی انید پیٹ یا کے مطابقی خون 24 کے مس 12,000 می لکی مانت لے 
کرلیچ ہے_ اگ کو فر 42 یگل لآرا م کرجا ہو اس کے د کی 20,000 بار 
مرکم تکرن ےکی انز ہے ہا ہے _ اماش قلب کے مرییضوں میں و لک امیت ا 
توصت ت ےاورزیادہڑ< ہا ج کین اگ رای کآ کرو روم ہوجاے و ری 
کے کے گے ہیں ای کان ببہرہ دجاو ددر ےکان سے گے ہیں ۔ ایک 
جح شی ہوجاۓ نے دوسرے پاتجھ سےکام نے کت ہیں ۔ایک پاں ایا بدجاے 9 
مو ہاو ںک برو سے ئل پل رجھت پر کن کرو باہو جاے قذ ال کے بد لے مس 


یدل میں لے ا۔ 
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م کے اس اتم ت کضواومب سے ید صان ت کوش سے چا ے۔ 
کر جا نگیو کا ہت ےک ای یکر یٹ ش19طئ کازہرے جخ نکی روا لی اور 
ول کےکاموں رقن پار ےتارک یٹ چ سے شہ رگ یک 
des‏ ے۔ب حززیادہ فار ول کا زہرنتصان دہ ہے چوصرف ای ی گیٹ میں دو 
اښ وگ کے ا ہوتا ے کون »کارب ھون وآ کہا » پا ڈرو ایک ای ے 
پھپہوڑے: شریان اورمد تتاف الو اع کے ز ہر لے جرا اتہک رجات یں یں 
سے اعصا لی ظا مکترود ہلپ پیر شی اشاڈ,اورد لکا انح ترک بجائ نز یب کیطرف 






ال ہوچاتاڑے۔ ۲ : 
ا رک نکی ظط رح کر بھی بظاہ رکون کش ہوتا ےجا نکی ظط گا سے 
کر یٹ اوی کی عادکاربے ہنعنر ہے ا لکی عادت ای ہی ہو بے تھے دن شخ٘ن 


وق کیا آ نٹ کے تیلو لک عا وت٢‏ امول میں ذرابھیتبد کی با ع نیف و 
اذیت ہے۔ بی نطا یر یٹ وشو ںکا رٹ یہ لے پاتا کلف یں ہو 
ےکی نے کے چ ئک ہیں وق کے کے کر یٹپ یں کے 
لویل نیشن کےعور یر ے ہیں اور ہراوگ ماوت ہے کہو ر مور ہے دا جولول یور ہوکر 
ہے ہیں ۔ ان کے لے سرپ ا : ری ہے ینا ای فلا مکیل تا یفن دارگ! 

2ء یی راکآ ر یٹ کی رپورٹ مس جاب کی تک کرای گی 
ےعا م لور پکا کا نی +وجال ہے جورفتہ رھ رین رمش تب رل بوجائی ال 
سےانسا نکیا موم تنگ دا تع ہوکتی ے۔ ای رپورٹ میں ڈاکٹروں کی تلن کیت 
چ وڈ اک ڑگ یٹ پا ےوک کاو 2 ران ےکی یک یا نوععیت کم ربش 
پا یں ڈ الک ت ےک یٹ نر ککراناضرورک چ۔ 

ا بہوال یہک مک ط رح اس چا ہن عادت ےجا ت پ گے ڑں؟ ام ریہ 
ے ھور ہاش یات وک نے کروی کک نے تن ط ربق جتائے ہیں۔ 

1 کر یٹ لوش کر نے وا وای ی زئ ر یکا آنا کرٹ چا ہے اورا چ دوستول 
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ےکنا چا ےکہ شی ےکر یٹ پیا پچوڈ دیا چ یدک سے اک پل راموت چاہے 
یی رٹ 2 کی خویش ۱ کر ےاے پھر ی شدرت سے دبانا چا بے ایک کہ کے 
ےی ف ضرو رمو کان ا یف کےساتھ ساٹ یعاد کی ہو چائے N+‏ 

2اس با تکاا سے دل یل عم دک رتا چاچ ےکمال عاد تک وچو ڑ ۓ کے ےکی 
اور ارت یس اپائ ںگا۔ ایا دم وک ریک مار تک بجا ےکی اورثظرب 
اغلاق عاو تکوای کر سر یٹ نو کی ماوت پو ےکی لوش کی جائے۔ اگ ریگ کی 
مرف ی کاول رک کے لئ سکریٹ پ٭الیا ہا سے ای ےگ بیٹ پن ےکی خاک نہ 
راق ے۔ چنا ئوش اسےتر ککرنےکافیص اکر چکاہواسے نم ای کپ ردپ 
ےکر پا ےک حگریٹ ویش کی خوایش اورک یٹ نر ککرت ےکی آرزو ن 
تماد ٹس دومنوخرالذکرکی حای تکر ےگا ۔ائعط رس کر یٹ وش یکی مارت بہت جلدم 
e‏ ۱ 

3 اراوی طور کر لوگ کی اب کودا سکاو شکرنی چا سے اکر یہ 
خرا کی بہت شد ید ہو شگر یٹ کے یش ال گی با یی مت وفیربکوم وہس رکنا پا 
کین وروم الپرل انقیارکرنے بھی زیا دوکر مون چا اس ےک چٹ رکفتوں 
یں ا کی رورت کوں موی رخ رفت ا کی ماج ت وجا ےکی ۔ ج بآ پ ال 
منزل پآ ہا یں گن برشب ہو ے وقت اپ دل ل دک اورا ۓآ پ س ےکپ 
کک ل شک یں یاو کا ۔ روز اتاک رح کناچا سے اورساران اپ ہہ پے 
تا رہن اج ۔ ج بآ پ الع کے ہار ےکر یٹ سے ایک رکآ زادی اور 
یں ہوئی. اہ ہنرل پاچ جانے کے بع دی یکو مکر یٹ کے3 آ پر ے 
از یس کیک ہاگ یٹ پا ت کنا بل پتا۔ 

تی ن تج بات کے بعداس تج پر نچ ہی ںک۔ ای یکر یی 19 ط ررح کلف . 
زہرو ل‌کا جھوط ہے درخ قبل امراش پی اکر ے۔ 


1 یڑ ےکر باک اکیض بک یرہگ ےکاکیغرى 
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2 دےا للا اورول ودار گاوائیاں۔ 

3 د تک ا ری کن )۴٣0۸69(‏ ھن نگرد ےک بییاریاں شی 
ایال دظرہ- 5 

گیا آپ ان کا یرلو اورشط ماک تا اعم ہونے پرچھی سگریٹ یں گے؟ 
ای زپ کوپ رک گے؟ ول کے وش نکوانا دوس ت میں گے 








ےآ. امراض تلطب یوی تچ اورجد بسن ` 27 


لاد رائشن نی ر و 


ERÎ ۱‏ ت ھت ہیں لوس ول ہوتا ےک ۱ 
]نف جس میس وہ قےنی دبا کی یبا تکرتا ہے۔ باک پروی جو ہے با تکرتا ہا 


کاصیف* سے ویو دب وکوا عداتجگناہزعوی یں ۔ جب ہم دل کا ددرہوچڑنے : 


11 با کر ے یں لو iE:‏ دہا کی یس سل یں ایک اپ مگردار اد اکرتا کیال دتا 

ہے۔ددائل وای دبا بھی ہماری اوک پ ٹاو ںکا تچ ہے ہم اگ رحقید و لاوا ی 
ری مال تی ی ا ےا يمنال : 
اتنس کی رو سے علوم کرب کیا ر 


نے ۱ 
ڈئ دد یشان ےکی :فصاو رخوف کے سے لے احسا کا نام ے۔ 


ےکی دبا دی چ کےتول کسی مقض رش کامیاب ہونے کار ےکک پداہڑاے۔ ‏ “ 
بھی بھی بڑی نی تب ییاں جس یکی زندکی کےا سے پان ےکوی بر کر کدی شد ید 
پر انی اور یدبا ۃکاباع ٹن ہیں ۔اں اوه روزم هک زگ ہے واقعات اور 
الات شلا کا لین دن کارو ار اترا سال اورا سے ہی امورانسا نکوشد رکا 
واوش لا رت ہیں۔ 

آرج کے جد یردد ر ل رگ اس اور ہرعاتے دموا ے کے م لی ےکا فرد انی 
دا وکا گا ردكا تاج یدب اد یٹاک ہشیر رپ نے کےافراد 
کوت کررے ہیں۔ : 

نی د ؤ ٹیس کے ے ایک ترق مت کی ہشیت رکتا ہے۔ برک ہٹس اس 
مسل سے دہ چارھائی جا ے .۳ جم بطر ئکاطفیدہ ھا یں .یہ بی ایک 
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شت ورت کی ہے ں ں انا نکا TTI‏ 
قمر کےتصول کے لے مگ ودوک شال ےش کیت ایی استادآپ ہا 
زک ہآ پ کے بک طالب ما چت صا بک اہو ںکصرف ای وت پڑھیں گے جب 
پا اش ج7 یں س ہکا نکتالوں ٹس سے ا کا اتان ہوگا ۔ امتیانو ںکی تیار یکرم 
لگا ید اور پیا کا عت بے ابس سے طالب ہکم دوس ب یھی طرف 
مال ہوچاتا ے جشمعلم کے و یک اہم ہوتاے۔ 

ایک ہا لکادیہوے زک حت حت سے رال ک ےکا ممق وشمرروچا 38 کے اترراٹرر 
کم کرے او ر سے لے یش ادا کا سبب خا چان زیر ےرا ےی 
رر سے یل پچ رسال ہما رر ےکا عرف ت ول یش انی ےرا لک ارک 
دمیکروںگا اگ رف مض شن یا ارکرنے شت نھر ےکا موی اھ یب اچ ام 
تمل ککوں 1 کت رم کل کے مکو رکرلؤں۔ 

ہم جیا کیک تاب ش صم لیے ہیں ھی ڈنی دبا سے دد رہو با 
سکیل کے مدان م بی ای یہہ رتا کیم اپ پیا روگ کا 
متا وري 
.تس ال بل کیل بویا کیان یر کہ مقاب ہو کک کاچ ء کیل 
تر کے ا اھ اڈ دا بھی پیداکر ہیے .تام ال طرں ڈئی دبا د چپ 
را راتیگ وت ہے۔ اید ہو صان دال دوقت بت تاچ جب پینسا نکی 
جسمائیء تی ءجذ بان یاروعا یح توخا ڑ ژکرتاے۔ 

ی ITA‏ کے لے چتراصول وضواپہ ہل ل نیف وہہ بت یں ہے 
لیکن وی تافو ن ی رو نیس کے لئ ال "یف دہ پ ینا نن اوراختوال اگیز 
ثابت ٢و‏ کے ہیں پان پر ان توا نکا ا تق یبا د ہونے کے ماھ ہے ۔ جک 
وی کیا ے ایا نکی پایندی نار مکل ہے اورنکیف دوصورت حال پیر 
اک ے۔ 








مفقببد دیما 9 


روزم ر ہک زت کی کے جچھوے بڑے ٹیل بھی اکر نی دبا اور ہر یی کایا عٹف 
بن کے ہیں لب چنا ز ندگی می تقر باب اکل دبا کا با ٹینیس ہن خلت لوکوں 
کے می خ ی کک ب لکل دہا کہا میں شا کان رواک اتقاب+ 
کارو پار شاوی طلا ق بوک ری ی اہک نکیل ہہ تال جانایازندگی کے کی اور بد ےیک 
چنا یں )وز بروست مغ کے ئی وااو ان ےدوچا رکا ے۔اوگوں 
سے اعلق جہاں خش وسرت کاب عت نے ہیں ہاں ایال اورکخیاں پیا ہونے 
شد یړکن دبا اور پ یٹالی کاباع کی نے ہیں ۔ ہمارے مھواششرے میں ساس ہکا 
رغصو ما وولو ں طر فکشیدگی اور نی دباو وکاباعث ‏ ما ہے با؟ ابی تاتا ت ی لکشیدگ یا 
تماقا تک امیت مس تبد کی نی دبا اتی ج اط ررح احا تھائی امار 
ارب ال چیا اکر ت ہیں ۔ ال طط رح سے نا ندان مل تم بھرگ اور کی ٹل یں نے 
وا نے الف عادا ت کی لرکو ںکوجذ ا طور پر متا کے ہیں کسی طر کی معذدری 
یی ورای کے نادان کو کو دادور ٹا سے ددا ر 
ایک ماش ر ےاور ماحول کے اندرر ے مو ےکوی نیس بل دآواز یں ہو وی شض ےکا مار 
ہکا ہے .می یلکن ن س ہکا یکا پڑ دی اا کےا شو ے بہت زیادہیزارد‌ہتا 
1 
8 لوک شورل کیا اورا یی ذندگی یں دوسرو لک بے جا اغلت ت ند یاے 
رظ یک ہے ی د پاٹ ہلا ہ۲جاتت ہیں پیلد کہا فنیطوربرنوداپے ار سےا 
بھی رات ےس رکچ شا دوہ یگ و ںکراے می ںک۔دہ بت ڈٹیڈ یا یکا نکی 
شخصیت متا کن ۰ہیں _ وو تواصور یں ٦‏ ہے کہ دہ اچ اول می خو رکون یگعھوں 
کر ے ہیں۔بہرعال پاھواوگوں ے۔ تھرصورتوال کل لف ہو ہے۔ یلوگ اچ 
ربکا راۓ رکھ ہی ادا ذات سے ہت نادار تات دا تےکر لپ 
۔ بہرحال ہی ہو پچھولوگ ئی دبا اور برای کا متابلہ دوسرو ںکی بدت بب 
لور رن ےک ملاعیت رک یں .الخ رض اکرو بیان سےخل ےکا رن سکا پا ادا 
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ہوتا ہے۔ پھولو مک یٹ کے دجو می شل اور شراب یادگرنشآورجچزوں کے سبارے 
ان کرو ںاور یٹاشو کزان کر ےک یکو وش کرت ہیں۔ 

یگ د یکن م لآیا ےکہولوگ پ یی کے عالم ٹس زیادوکھاتے ہیں ج بک 
بلداو ںکی لوک کی مہا ہے .لوک طبیخا ی نی عطور پر بے بین وط رب :رر 
جن یا جارحیت پند وجا سے ہیں جب جولوک دوسرو لکی بت زیاد٤جلدی‏ قش 
آجاتے ہیں جہ ھا اور پٹ امت ر ہے کے مادک ہو تے ہیں ۔ لگ ا لی ےکی 
نے یں چچ رمعا ےش ں کش دفا ہیس ت می اپنانے میس ہی اپنا توت شو ںکرتے 


1 دپاٗ کی وہ ے انا کا جاور ھی ےکی نکر چاتے- پاجواوک 
گھبراہٹ اور اب یل بتلا ہو جات ہیں پاگولواوں کی عادت مل کہ وڈ سے 
سے بڑے اوو ارت یں دی اوراسۓے 4 دا یش ر سے کے عا دک ہے 
ب ۱ 





پل گرو پا 1 ےا لے کے الس یاسر رک درد شی جت ہا 
ہیں .یلوگ چافی وبا کی وج سے جلد ی نل زک مار ہار جتلا ہوجاتے ہیں اوراکٹژد 
وف ت یکا وٹ »اکتا چٹ او رکرو ر یشو , ےرچ ل یقت ہے ےکی ماہ رن 
گیاراے میک ا نزک و ے لد ناریا ںین یطر ہے 1ے جذ یات ے وای 
بول یں ق دا دادر پر یشان فقا رخون اورکولیسظرول کے معا رگ بلئ رر ے ہیں ت 
ول کے دور کے د کارا پاب کےسا ہا اتھ جب ڈانی دا اور بر یشان کی لے : 
دل کے دور و کے امکائی شطرا تکواور تی ز وید عادۓے إل ۳ 
ترج الا ییراڑں مم جم نے کن دبا کی چندہ جو ہناگی ہیں اور بی کزان 
کے تھا نتش لواو کا انی دبا کے تلق حالف رو کیا ہوا کین اب ہم ید یھت 
ہی ں کڈ د ہا قانسائی م پک ط رآ اث انداز ہو رح تاوصا باپ ےکا با عث با 
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می گان خط ر ے یا انی دبا سے دو چار+وجانے کی صورت میں ا ی خطرے 
ے دور ب یگ اتا یا جوال مرک سے ا کا یہک رن ایک عاماورفطری ٹل ہے ای 
سالہمیں می ںکئی ایک مالس 7 ژُل جب کی گھانی صورت مال ے دو چچار ہوچانے 
یں ےکا کا شای ہو اکوئی ارک پیا )کی اور بھاری می ریچ اھالی ہوتاکہ 
عادخاتی طور راس کے یج ۓ ہو سے ی لوال جا کے ۱ 

عام عالات یں اتتاوزن اٹھان اکن ہوتا کان ہا حالات می کم نے 
نور ی طور ی پا رمو ار ینا یں رار لن اور دن ریا مادەجا تار نا اکر ےکرک 
مطلو اضانی قوت دک 

وی دبا اور انی اس ناگبانی صورتیال مشش خون شی پھپ کے جانے دالے 
سے امون م می بھی اتی لیو ںکابھی با عت ہن ہیں ۔فشا رون تی زی سے بلند+×جاتا 
ہے او کی رار ہت تی وجا ہے۔۔ان حعالات می د ل ویو رآز یاد گنت ےکا . 


۱ گرناپڑتا جا سی دوران د لک مر ا نی اور وک روگ ہوجاتے ہیں اورخون جلا باد 


کے لے تیار ہوجاتا سے ۔خون یش ٹاک مقدارجزی سے بڑھ ہا ہے تاکہال 
انی ورتا ل کا مقابلرکر نے کے ل ےتا ای نپا جا کے ٰ 

سم کے یر لفط ری ہیں ورسم کی طر کا نتصان نیس مچ ےرک یہ 

ای کہا صورتمال سے لے کے لے فوری رک می ںآ میں ت ہم ج بج کول 

نس خوں, بیان یا نہ سی اورسبب سے فی دا کا خگار ہو ہر ہار ایے 

رمو ن فرق فرق عالت میں فر فر مقدار می خون جس فار ہوتے یک ۔ جب ہے 

رمو ن سی بمگھانی صورتھالی کے لے استعال نہیں ہو ےا ان کے اا تکاٹی د یگ 


٠‏ ت ر جج ہیں لی سم مس زار چن یکی وریپ کے لئ استعا لش مو فار 


خرن ایک بلندمیار ےر چا سے کور رک شر 1 میں ایک لو لل رص کے یراق 
یں اورخون کے ما دکےاہکانات ود کے لے زیاددرچے ہیں ۔آ نک ےت رٹآروور 
۱ شترا پررذز انان طر طرں ے واقوات کےسبب انی وباد اور پے یڈانی کا شکار 


امراش تلب طب یوی تچ ادرجد یکن 2ود 


بتاے پ یلان کا مبب کی ہو اشرات وی ہوتے ہیں ۔ دوران خون شس رونا 
ہو نے دا ی یتر بأیاں اجا پاکد لکا دورو یڈ کے کے امکا نا تکو بڑہاد بی ںا ی ہہ 
آہتر ل/نمان ال راق یں ۔ اس لے یبا ت ضروری س ےکم کن ذا اور 
ب یا کا ما کر اوداس پ قب پا یداو ںکیکتایوں م تقورا ارم گی 
تل رکردو یہن ی وم میں لن 2 کی ںآ پ نے ن دبا اکر کین ارشاوقر بے 
لان الا وانا الله راحعون اللهم احرنی فی مصیبتی واحلف لی خیراً منھا الا 
احارہ الله فی مصیبہ واحلف له برا متها ( “لہ ریف ) 

تم ورکرم پل ےر ایاج ب بی سلوو نیف نچا دہ کے 

ا ےا کی سیت شس کے پناددےادر کےا سےببتراس کے بعد ےو 
شاا کی یری ٹا ئے ہناد دےگااوراس کے احا مصیبت گے ےا ےکی 
راہ ےرت 

با کی کی سی داد ٹہ یا کم دیع تیا نورهل 
۶ات یژں۔- 


ای رر دیا تال ا کک کل سض بد 





نی و داور مشش ےل ے۔ 


: وو می جا 


چا و می اور دی 1 کیو نکڑی را ے٦‏ پ اتقون 


اض تک یرس 

اک رآپ اپ ریف کیس ٹس با جن ہش اپ ڑکا کے تے ہیں 9 
آ پآدا مکرنے یا ستتانے کے چا ے سمل امس کے پار ےلگ ترج ا سبہزدن 
KL‏ ایک یقت داش عدف ۔د نکچ رکےترامامو انپا ےکی “ہبی لوش 
ری لین جبکام کے اوا ہو چا یں سب یھ بوڈ دبل ۔ ہے ہو سے 
کم کے لئ بھی الا دن ہا ہے لیکن لن کا ےد ن تک ؟ پقاد+ەل! گر 
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آپ مس اسےاپنے اعصاب پیموار رک گے کیو گر وپ غا اور دبا آع ے 
دورش ولک دو رہ لن ےکا سب سے ڑا چپ ہے۔اپکی زندگی کے ے اوران ہردن 
کے لئ تر چات رریں۔ 
پل یہ ٹکرس اکآ پ کے لے سب سےزیادہا؟ ا سے 

a‏ راز ے۔او ری زیت کے اتبا ر دو کےدرمیا نآ ے۔ 

ادنا نازا چ سب سام ےیل ۔اوریگاراہمیت کے اتپا ر ے 
دوسرےاورقیسر ےکا مکی طر فآ سے ہا یں ۔ اک رآپ یشو ںکرتے ہی ںکہآ پ سادا 
د ن مھروفر ور کی اپ سار ےا 18 ور ےش کا یدش 00۶ نے 
کیک بھی بھی تی سورت حال سے دو چا رہیں۔ ا ےر ےکآ پا دوزمره 
کےکا مکا کا ای کشیڑول نآ میس یجس شآ پ ےک م مطالعہ.آرام اماز 
تفع کے اوتا ت شال ہوں۔ ا ط رح اپ وق کا ہت ین استعا لکریاسیکھییں_ 


اکاک جرات یی اک ی 
دوسروں امہ ا اورمخیرہرگریوں صہ لیا ابی بات ہے سان ولیک 


اس او پر بہتکی ذمدداریاں ڈا لک رخ دک بہت ز یاد ہ عرو کر لیے ہیں ا ی طرح وہ 


طرج طر کی روں میں جلا ہوجاتے ہیں۔ا لئے ا سے اد پصرف ان ذمرداری لی 
سیآ پ اضان نی دا اور ےار پور ی کک ۔ ری کش کب یک بہت زیادہ 
کا مکی صورت ٹس اپ اک ت ES‏ 


کاو تکریں۔ 


صیضریرتآردامگری 

ماما لک اور گرموا شروں میں نتر مآ می پر ل پگ درورو نات 
ایک عالیسردے کے ما نی ولوگ جودہ پر کے وقت؟ رام کے کے عادی ان میں 
دوسروں نبت دل کادد رہ ان شر ام پا f‏ 

اک تہ کول جورا گج رای تیراو رام حاص لکرتا ےاے 
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ذوسرے دنع کےکا مکار اور دنگ ما لکا امت اکمر نے کے ےکن تال ال 
ہے سجن د ن دہش جوسارے دن ک ےکا مکارت ےک جا تاہے اور بہت اتا رٹیگسوی 
کرتاہے اسے جات بات پ ہآ جات سے اورذ کی بھی طرب حر یھ انی دبا اور ړا 
براش یکر ےکا تی رہتا۔ائن کے مقا بے مس ون یھ مناس بآ رام رن کا 
موتح ل ہا ے وہر وتز ,اور شا بغش ر چا ے۔ 

بے خوالی ا شب بیدا راکو کو مل ژعو بی ون دبا اور شان تیر د 
نے کا سب بق ے ۲م پول وگوں کے لے رات کے وق تکوئ ی کاب یارسالہ 
پا کرسونا بھی ایک مفیدعمول من چاتا ہے ۔ اگ رآ پ سونے کے لئ بجی طریقہاپانا 
چا یں خا ل رش لک یی ال یکنا بکا اھاب تک ہی جو بہت زیا ئ نی ہواورآپ 
ا ےبڈ کرو نے 3 کے ہا گے یر ہیں کی ال یکنا ب اشقا یکر بی جڑلبی ‏ 
لی ۲رک یاک یایچ تز کیم وضو پرہو جو پکوسستانے اکن ال 
کر نے مس ب دوکر ھت مو کےا ارآ پ سو نے سے یی ل دک یادب یود رین کے عاد 
یں بت زیاد کن نزاو,جذان اب ساب ھن ےکر 
کر یی۔ 
پرردزورنش شرو رر MS‏ 

پیک ورش بھی ئا ا لاطت جآ ہگی۔ اش ۶ 
سارا دن پڑھائیککھائی ء ونر ی کا م ی ارلے ہی جسمائی اتپا سےآرام دو کاموں 








مروف ڈناعصا ل اور جذ با اط ےت او کو ں کر ےا ے با قاع اول“ 


تول ورز ضرو رئا سےا 
سحا نے اورآ رام ن ےکی عادت ایا 8 

TT TES‏ و ان 
مکوڈگ ی کی مال کر یق کر ا حباد تکرنا۔اسل کےعلاہ و اپ ےآ س پا کے ق رن 
حول شم وتر ورل قر کے ےگل جانا وا در قر تن یی نکی 
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رک یا اگل پہ پرندوں ء چانوروںء درختڑں ء پیر دوں اورت ری مناظ رکا مشاہ وکرم کی 


زی ن کون و ۓا اور ست نے مل دوگا رنابت ہوک ہے۔ 


فطرت ان وکو نک ایا کت مان بے 
کا م کا کے دورا نکی پچ تت ستانے کے لے بولیں ۔اسۓ نے پچ ںیل ل کے لے 
مناسب وقت د یں ۔ بای یلاووی ای سرکرمیوں حصہ لن طرف ما کریی 
جس یں دوچ رروزجسمائی طور پرا سے بد کوخ ب کت دی ۔ برا کی بات ہے کہ چے 
کول مر تھی اعقبار سے ہی کار کروی وکیا می یکن دور رس شت تا ل کے 
کے لے ضروری ےک بچوں کے ہتوں مرف کی لیات ےدہاؤ: تڈالاجاے بل 
ہراخقپار سے ایی وازن زم ر یکاعا دی متا چاے۔ 


اسک اورک خوش لبن یں 

اپے اا ل نخان کے سات انی ھی ری اورحبت سے یی لآ میں یےآپ اپنے 
ووستتوں سے پٹ لآ سے ہیں ۔ اپ ےگھ رکا حول بے کون بنا ہیں جہاں نمائدا کا پرفرو 
زندگی کےروزمر کے بنگاموں TA‏ لر کے 

ا اسآ پا کےلوگوں کے ات ددستا ت اقا ت استوا 0 

سب لوگو ںکوا نکی خوبیوں اودمامیوں کے ہاتھ ی تیو کر اورا ن اکور ہیں 
او رکوتا یو ںکونظ رانا کر ھی یوگ ددسرو نویج یآ پک یکتاہیاں او رگزوریاں 
یداش تک نا تی ہیں ۔ ا نظریہ لک نے ےآ پ خودکو بہت میک کی دبا اور 
پر یٹانی ےجا گے ہیں۔ا لع رح آپ ن رودت ددمروں پتقیداورکتنڈن یکر ی گے 
اورنرتی انکر لآ پکود ک۷ رن کاباعث گا ۔ 

. گر پآ پ یدراک ی یکا پک بات ی الگ لئ یں بھیابھ بھی اپنے 
موقف سے مق ردارہوجا نایا صحلحت اتر رو اقتا رکرنے بی لن واا چ 
یوگ ا رآ پ ڈ عفان ادرضد سے اپ موقف ےر میں ت کان بآ پال 
بات نو نے لکامیاب چا امک مک پ 


اا تاا اقرا برشٹیں e Rene‏ 
ھی اورکام پسب کے راتھتھا اون اور ہا بی افھا م ویم کے سا تپ ں1 میں۔ 
دورول کے سال می انک درک 

آپ سیل گ ےک جب می خوددی یشار ستل ضگھ را اہواہوں تو ووسرو ںکی 
ړو کے ے ےرت اور انا ل صر فک رکا ہوں 8 آ پیش یل رکون چا ج 
ین ایک ہاو وک کے ویکھیں کییاکی کرت ا تاودن 
اور ال وکیل صرف ہوم یں ے کی کی حوصدافزا ی کے پاڈڑھایں بندھوانے کے 
ےم رف چترمت ٹلا لکا ےفو نک ی ا کی بست ہمت باغ زد انا کوخ کک کراس 
کی ہمت :ندا ہیی .کسی کےکا موا چھیاقوں میں مراہیں کی افر ووا ے جرد 

ظا کرد یبا یکام می ش کیاکی اعام کم یا کیک انی ںآ پ ران 
مسوم GA‏ کس وت 


زع کیک ایا خوبصور ت اوررا جک چ وا ںی ملا ش۱ر ی 
طب وکت کے ایک نی اس ے I‏ 
اوی آو ی شک رگ اری احمان می اوررومروں کے ام کرش کے نے بے سے سار 
رہے۔ با زیادہآپ اپے مال کے اروپ او کرک ے کک اتی ی دراه 
آپ باتو لک ے ہیں کان جس قد رپ دا کی د یکی کاو ںکی پا کر سے 
ہیں اتا یآ پ دی کون ماس کے ہیں ۔ ایی پور ضر ب ال ہ ےک شاد ان دل 
شفا شا ے نان ردودل بی ںاو کرد ے۔ 

آ کل بہت سے؟ پتالوں می ڈفی دہ او کیشر کے ریو کو چا نے کے 
لن بھی نا م رکز قا کے کے ہیں ۔ ما رر ا تھ بے پچ ہی کیا یجس یس ایی 
کبیا تید یو ں کا با عت شن سے وکت کے لے یو یمر ول زل مر ے ایک 
دوس تک ا ہنا سک پا( مکی اندرو ورز سے ۔ یق سنا بھی ایک بین درش 








وت 
0 
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ا ےار ودک بیدا کے اور ۓآ کا شر تقو رید 

ج زی نہد بل مق ہیں ایس جب دی لک ےک یکو شکرمیں شل اپنے و نکم 
کر ک یکوش شک میں کان ج پ اتی ری لکش سکیا اکتا اس کے سا تد بی جیا سیکھییں۔ 
اگ رپ ےھت ہی ںک یآ پ کاچ رو مہا سو ںک وج ےاچ س اظ ایا یآ پک اٹاک 
بہت لی ےا بہت وٹ با کی پ اپ ناپ ری ل وشیا مت مم کوی نائ یں 
کرت ہیں و ا ےکردار او رخص کو بہت بنانے او رعا یرجہ د یں ۔ ب بہت تی 
پاد سے اور کے ارگ جن ہیں یں اپتی زندگی شش لا خاراجسائ ودب الیل شش نہ 
جے لان کانیوں سے ظا ہرہوے وا امنا لن گی اورت دوس ےلوگ ںکوان 
ک طرف تی بل جانّے۔ 

اس پار سے کمن ہو چچ وڈ وب ںک ائ گآ پ کے بار ےکیاسو ت ہیں ای 
طرف ے ب وکام کت رن لور پرکرن ےک یکوشت لک میں۔اورسب چ ول اورا ی میاو 
بتر نطو کار ےک ی وشن شک میں اور باقی سب چیو ںکوا نکی عالت مل قو لکرم 
کوئی لوی مشفظ انا یی [ 

کوئی ایا کا مک می نس ےآ پک بہت خوش یلق ہو ۔کماہیں پڑ سا رکرنا بھی 





١‏ رپپ مشافل عابت ہو ع ہیں ۔ خا تین ے ےکشیدکارق حا دروکر 


دای ک ےکا مکی مفیر ماغل ہیں ء ؛ وا ککیککئیں کے سپ یاں اور ای تی چول 
چون چ یں ےکن کی دن پتفر عات ہیں۔ ا غا یکرم ا اپ 
ےا پ کا ند ړا آرام دو فل ہکا : 
اوت نم ی تر وخرت ےاطف اتروز ہوں 

بی یآواز شس ۷ اع قار یک تلاوت اعم یا خولصور آواز م لچ رونحتنسّا 
کیو جن ہدکون اورراحت ییا چ ۱ 
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کوئی ات جافور ما نرہیاٹل 


کا 000 اسر 07 


و لے 


اتی بے پچ ہی ںک دو لوگ جوکوئی اتو جانور یا دہ پا ہے ہیں ان شں فشارخون 
متا عب درج پر بتاے اوران نی ولتو ل کامعیا پانگی وو مم ےلوکوں ایابد تیر رتا 
ہے پا جاندد یا ن ایک ابچھادوست اورہا انی ا بت ہوتاے۔ 

ای یی یدبا ھا اکرنے دانسا بک مکریی۔ 

ا جات کا انا زوکرن ےکی لو کر یکو وکلک چ ب ہیں جآ پکوڈی وہای 
پیش ارک یں اپ نگم ای ایلیا لے کا کب دو 





کس IES‏ 
یار 5ق ادرا اکن جا سےا کتک ا نیل کر اکہیاری 


سے دور گی کت عقد نے کے لئ اتی را ککا ورادا پر تک : 


نوش الیل کر ادگ سے اش کی اسب آرام حا گرم وای دبا 


اور یشان ےکھیں او دارو رش e‏ پارا کون او ګت رق 


د ےکاوعددکیاے۔ 

چپ ! آ پکوئی خط و ںکرۓ یا سارا جمانی تام رکا دارمو 
جا اہ مجن آپ خطر ےکا ہام نکر ےکی تیار یکر لے ہیں پکوخو فنحسوں 
feelin 2‏ آپ ا خن نس امون نکاقدارزیادہ٭ جال سے 
وتا ےکا پ پر ےار ےساأاس نے کے ہیں د لک دز نھان ےاور 
ھا ےاکڑنے گت ہیں۔ 

ابآ آ پکارددئی کے لے تار ہیں ن بات آپ مقا ہلک یی گے ی موتح 
لے بی باک لیس کے ۔اییا ت اس نا موقوں پرہوتا ےکآ وڈ امہ دبائ م 
روز ی سول کے ہیں۔ در یقت ہرد ر کے ےک کیو ہیں رک ا 
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خطرے سے پچ رے ہیں۔ پر تی سے ایک وقت ایا سیآ جات ہےکہ جب بیدہا 
ہار ۓ لئے نا قائل برداشت وچا ہے اور اضطرار یکیفیت اقتا رک لتا ے اور ر 
عالت یہو جال چک برد تپ ان ر جے گت یں۔ اخ نے می ذرا دی + ل اور 
کر گے ہر پیک مس ہین اورپ بیان ہو کے .نت کہ راڈ راک بات شس ول ہوتاہے 
کم یی ت وٹ پٹ یا۔ احا او رچ با تکی ہےکیفیت بل یراگ یڈ عاد یق ادر 
ول میت نم کے تام اعضاء):با1ڈا اے۔ ۱ 
91 پل یکو موک پال د کار یں ہت نیدی ان ہو ےگا 
رورت کں تسیل یجان لیا چا ہج ےکی سال ھآ ےر ج ہیں نان پ تاد 
پا نے کے بھی بت ےط ر لے ہیں ٦‏ گے چ لک ر7 ی موا ل کر ی گے۔ 91 پنےان 
سوالوں شی سے ہکا جواب' الس دیا تو ال باتکا امکان پایاجا اہ ےکآ پکاد باو 
بے یڈ ھا موا شا ترا آ پکام زیادوکرتے ہوں او رآ پ کا اکن 1 ټول 
کرنے کا شوق دوہ رت فی اسای الاپ اے) 4 
ہیں۔اس کے پگ سخخصی تکوامہوں نے" تصحرب'(ٹمپ پپا )کا نام دا ےا پ پا 
ارگ رما م کون ےکا لم ر بھی ہش ی سورت مال لوڈ راا 
کل ر 6 ہیں ہوۓ_ 
وراس ل ا وگو ںکوان دوا تام شس مروا وزیادہ قیقت پہنداد با تال 
بتا می ےکم یں عامطور سے دوٰوں اقا مکیقصومیا تش رک مون ہیں۔ یی یں 
کوش یرن چا ےک ہہم یش فی ٹا م پک تصوصیات زیادداوراے ٹا پک توصیا تم 
ہوں۔اگرم این زا کواس طرح ڈھا لے می سکامیاب ہوج ای ہم نیا دک طور بے 
کون ہیں کےاور رگ اورا ا ےسا ال ںید کک کر گے 
بر ا کا ایک ا چہا ط ریت یہ ےک ج چ رآ پل ییا نکن ہیں ا نکی ایک 
فہرست تیا رک مج ۔آپ اس یا ہک آم یں ر سے دبا کو کر ے یں ؟ آپ 
وی کے کے کےپھو کے سے بیان ہو تے ہیں ؟ یجس تچ یتم یکنو کی مات ے 
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وہ ں کو سر یٹ سا ےا آ پکو وارز رتا ے؟ شادیوں کے مو تے پر کیل ہوتے 
یں پان لوف مون ے؟ لآب پا ےرت وی کو ا 
آپ جلاجاۓ ڑں؟ اورا ارآ پلا رحا کر پا ےق آ پکوضتکبراہٹ ہو 
ے؟ وف رووٹیر- 

ح بآ پ یر رست تیارک ری ف پچ راندازہ لگا ےککو نکی با تآپ کے لے 
زیادود ہدک باعثغ ہے؟اورجب بیاندازہہوجاے تل راوش تی کان موقتوں پ 
1 پ کون ناد یں اورای اوپزیادەدباآد یں د وھوں کے اورد ہاو سل ربۓے 
کے جات دبا سے ےکیکہشش کی سڈ ہکن ہو سی کی زا یں 


آپے سوالوں ایی نظ ڈ لی جن کا ہم نے کے آپ سے ریا ۱ 





pe 


1)جب؟ یگ کرد کو کام ضکررے ہوں 3 کیا پکواحرای 
inp‏ ہہت 
2کیا پ )کڈ کل ے ایی پیا یک و ےہا گے رچ ہیں؟ 


3کیا آ پکچاؤوعمو کر ہے یں یس سی j‏ 





4کیا آپ بی ہیں یا آب می چ چا یٹ ےا یاجب ااا 
کرد ہے ہیں آپ ا نکی با تکاٹ د سے ہإں؟ سا 

5اک ا آپ اپ دمانبپہ ادجو ںکرتے ہیں اورسی بات پاج رم زکرۓ 
ں1 پ اٹل رں ہر ے؟ .- 

68ا آپزیادمبا پچ اکا کرنے گے ہیں او ریا آ پ جلدی جلد ی کیا کہہے 


7 کیا آ پکو بول ہوا ہج ےک ہآ پک زئ ری مس ران نی ران یں؟اور 
آپ کشا ے ب ے رج ہیں؟ LEE‏ 
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8 پکو نی لاکرنے میں کل بث تی ے؟ تا 

9 آپ چا ے ہیں الوگ وہ دک ی کیا آ پک لوی مون ے؟.... 

0 کیا یا آ پکا من اک ڑخلگل ہوچاتا ہے؟ ہتھیلیوں مل پیا a‏ 
دل دمک دم ککر ےلت Lafe‏ 

یاد ری ےک دبا ان دال شس سے ایک ہے جود لکی یار یکا سبب ےچ 
جیں۔اسس کےعلادویہ ہا تل بھی یاو رھ : 

)کر کش خذا کا تقا بک ےا ہے د لک مد کے _ 

2ز رکے ۔زیادموزن دل بج ڈاتاے۔ 

3 )یل یرد یڈ ےر کے ۔ 

4 )قداو 5ک اکم کے کون سے ۔ 

5 تاک سےورن کے _ 

6ا شی نر کک ےک لوش کے _ 

ورز سے ہلل میں1 پکوبتاۓے یں مد باڈ دا ہونے وا لا وکرو گے 
کے لے جیگ اسب رفا ری سال چلا: اورتی بب نون کین :ون ےن 
صر فا5 دد رمو ب ینرک خوب؟ ے 1۶ ۔ لگا سے بھی 1 ایا وکو رک نے میں رو 
کے اگ رآ پنیا کودورکر نے کے ےت کو وشک سہارالیس کیت تی مار 
لار ایت اتی ایی ان ساو لی سکرسکق جش نکی وج سے رد ہوا کو 0 
پیراوتاے۔- ٠‏ 

ے با ت گنگ ا ہم ہ ےک ہآ پ ایک دفقت شل ایک ن یکا مک بی ۔کامو کی ایت 
کے اظ سے ا نکا شی ڈول بنا حب کون سا کا مک یکرم ہے۔اسل س ےآ پخرگوں 
کم کی گ کہ ہاگ دوڑ اور غرم کا ممکرنے کے جا ئآ e‏ تآ تہ 
اوراھینان ےکک گے۔ چخاورا؟ “مہا یں ےیں: : 

1 درو ںوصرف اپ بات سنان ےک ہجاۓ ان سے با س کے نی ابی 
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بھی کے اورا ن کک لے _ 
2 کھانا آہتہآہ تہکھا ےےاورعزے نے ےک کیا یج ۔ 
3 کرو کے سا لکوبھول جا یے۔ 
پل RS‏ سام نا ہوتاے 
اورکائٰ دی ککام چھ یکنا پڑت ہے۔ اکا چ می ےکا نک قوت برداشت سک یکی 
ارق ے وہآ 1ں میں لڑنے کے کے وی وت پا مر رض 
ثائے ہیں۔- 


ایک تی مطالع سے بہت ے اپیےلاگوں سے الات کے گے جوطازعت ` 


پش تھ یا یاو کا مم کے تھے ۔ان ٹس ےکن فیصد سے زی دہ افراد نے لی مکیا 

غ ےک وجہ سے پ ییان رج ہیں تی ایک تھا اقرا 
نے بی باتک ی کدکر ےا وکو کا متا سب رو پان کے وی دبا کا بای چ ج بک 
۰ میں ترک یلٹا و اکرشڑوں وت روش اا اتو ںک ہے ای چوس ل درش 
ہدے ںاہو ےا نز وپ ای | 

تتم لے سے پا چلا ہے ےکم داورگوازت ت یسا لو ےا ا کے ےروچار 
ہیں ت ہما کا رل تاف ہوا ملاس مطا لے کس شائل راون مس 18ید 
اورگوراڑں میس 9 فی را ہے تھ جواپے ساتھیوں پ ۽ اپا ےج بک نغ رادم 
ایک فصر مروا ہے ت جو رفا س اق دبا آے پا عشروڑڈے۔ 

خت میا یع جس شائل لوگوں ٹس ے 66 فم نے جیا )کرو ری دہاڈے 
ما سے مار ہوے ہیں اوران می سآ سے ے زی دہ افرادا یئ ےج نکی نیفد وا تھی 
پار و فیصید افراؤ ےو فر کد ہا کے گے ا ےتا رال ہے کٹ سے ہا اکا مک مہ 
سے قرا ر اققا رک اورا دے ٹیشھے 28 فم افرادنے با کان وں نے اغ پان یا 
دا کان اواشگر یٹ لوی م طلا کی اور 26 تع را دبا کا متتای کر ے کے ار 
گے 
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بہرحال ان افرارش سے 75 فص د نے بیدا ئے گا ہرکی کدف یی رکا م شی ایک 
اوت کرو سے ےا سے قافی دہاش نی ں کان افا کو ہوا 

طا نف یتس واک مان سوکین(9۲6٥۴ (Sue‏ ایاگ 
آ2 راور باه ړ ست دورس اط رن2 1 71 ادن اورمظررووقت ت کے 
ام دکام چ اکر ےک پ یدک ہے رد جگلڑے جو اتھیوں مآ پں مس ہو سے ہیں یا 
نٹٹروں کے ملاز ین اور وفتز ش٦‏ نے والوں کے ور مان ہو ے ؤں الع سب 978 ۱ 
در زی )حو لکوپیگل بنادیا ے۔ چنا جا پاک دور س پابندکا سے وق شیا جائے اول 
ور کا م چو کر وذ نارام دیا جا ےو خاصافرق پڑچاتا ے۔ 

مر رو تی میا لے میں شا ل پان سا ت>ولوگوں ےمرف 7 1 نمر لاگ 
ا ہے تھے جنپوں نے مہ بتای کہ وہ فر یش اکام کے دوران پاندگا ے دوپپ رکوکھانے اور 
آراممکا وق کر تے ہیں۔ اسلام شت رک نماز اورکھانے کے بح ریلولہ رف رک پریٹائوں 
سے رد داز ہاو نے او رکون ےکر ن کا پر ین ‌اوروڑ ذر لے 

او زوگ کے لئ ضورق ی یں پگ اشرضروری ہے تا رن Df‏ 
وا اکر نس ےج یں :نے ےس ئجاتہ مو تکی امھ ہے۔ روچو کے 
مو ےکا کر ےک یک یمی سکم وشیش جا سے بی حاصل ہو ہے۔ ‏ یرضروری جا 
ارھاریں پاک ےو دسر طرف جا کارکر دک ہت جانے اوی ال 
رک کے لئے پگڑیگیے۔ 

ایک طول رت تک تاو میں بتلا رے دانے ای ساری واا ح . 
ہوجاتے میں اورزیادہ سان منت ت کے بی ربھی انا نن سے چچد چر وجات ے۔ 

ی ا2 ترگ یں کامیا لی کے لئ مددگارەوتا کن ی مار صلاحت' لاور 
اعرا ڈاتاے۔ ٠‏ 

مارکا قر داوس رح تا کرد ہا ےا ک پا کے لئے 

ان علامات پگورکیاجانا چا ۓ- ۱ 
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کی لامات: بل نک مراک جاو رف آ٢ REE‏ توت فمل 
سے نی جل لل پان لیے ہو ے خالات- 

ج ساف طامات: ل7 پھوں میس ببکڑن ( کن رعوں او کک رکا درد )ج ال لن 
یں بے نی جل اتھیلیوں مس پسی ہآ ٭ ب تھ رشن ے پڑ جانا جم سوکھنا بل پچکر 
7 و لکی دع کن میں ضاف یکبرا بار ہار پیا بآ بل دس تآن بل ے 

پٹ یکی وج سےادھ راہ رٹھلتا جلد تھوں چبروں مج سکپلپاہٹ۔ 
عامات: :زی دوگ یٹ پاش راب پا و کھانے مم کی یازیادی نید 
اش س ےکی یازیادقی ۳ اش نکر مس رکے بال نوچا دوسروں سے تہ انا جانا 
صفائی سے سے بروائی ج٭لاڈرائونگ مس بے بوا اگلیاں چلاتے رہناء من بنانا ء 
7 7 رو او لے رہن بل امش پاک ڈوب جانا زا اٹ لین۔ 
OY SE‏ وک 
کیارفرمائی کی موق ھا سے ور وکر لیا چا بے تکہ مروت ا کا بز ار کی 
جاکے۔علو بل مد ت کک قا د نے وای تاو لے من ہجوب ل مات ل ہا ےآ گے ہیں۔ 





چریلیوں کے ا دور شلال بہت ےھ وے جلد جلد لکرنے ہوتے | 








ہیں۔ ہلوگ ا ےآ پکوا نتر یو ہوں 1 ل بی یا کےا مآ یک کر پت یں مین 4 
لڑکوں کے لئ ےد نک تیا تا وکا سب بن جال ؤں- سس 

لن رفخارخون (ہاکی لڈ پر لیٹریا باام“ رش )کم تا ے براوراست' لق موڑے۔ 
متا بے اورمہابقت کے اس دورش میں ببتزیادہ”مشیاراورتاط tL‏ وی اتش 
رہناہوتا ےار پ یتنا بان رفغا رون میش بد ل کا ہے بلندفشارخو نکی وکرو و وی ؟و ق 
یں۔ 

عام عالات ‏ جوارادل ساٹھت ای پار منٹ کے اب ےد اہ یکن 
سان ایت کے ددرا نا لک مرک ت150 2005 نی منٹ ہو جال چ تا ے 
بھی ا شا رج ہوکتاے۔ 
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طول برت تک لے واے ا سے خون شس گا ڈھا پن آچاتا ے اور ترکا 
( کلاٹ) ہل کے امکانات شل اضافہوتا ہے۔اس کے یج شس د لکا دور کی و سک 

مرآ ل پاک کے ج جب تا کے سیب بہت دب کک دہاش رے ہت 
درد رکاباعث من جاتے یں ۔آد ھے کادرد( میک رین )۱ ےا تک اورکائی رونا 

ہے۔اس میں کی لیس پیل کی ہیں پھرفورا می پٹ جاتی ہیں میک یکا در ڑج 

ہوا ساس ہوا ہے۔ ہکا ےک یا کاایک یب تا گی ہو_ 

مہو تلع ن کو کر تا کی سب سے عام علاصت ہے۔جسمانی نت ے 
بح ر یش" ھک و ںکرتے رب ےکا سیب تنا * و بھی ہوسکماے۔ 

وا ای یھارک شل معد ےکی انددوثی جل کیل جائی ہے ۔ ال سک اتم بین 
علاطت درد ہے و ےلو تحزامبیت ۸5101000 ) کی بی سے چ کے لے مد ور 
یلعا لی د( ھوںہ ۱۸۷ )لے مین تا وی حاات یہام 
ہے اورتز اب (ائیٹ )کی مقدار شق ہا ہے تیج یش ثرون جل کل ہا ے اور 
محر و( الس ) ودا رہ وچا ےتا جو ]اس ار یکو پی ران کرت بلگصرف ابھانتا 
چ 

اندایشہ ہا دور وراز اورت کی وجہ ے سان ےکی انی بڑھ جال ےکہ 
متیاڑخن شک کل م ظلوج )کد ےاورا دروکر روح وی ۲ پک ہوتء 
اسا لاز مت پا بھی تحلقات م ناخ گا ری ویره سے پیدرا ہو دالا 02 
عم کی شرت شس اضا کرد تاچ 

ہے >کصرفتاوی اک وج ےار یں ہوئی ین جا ےار یکا آؤاز 
رور وکنا بعدازاں ال کی خو ا وکا سبب من چا ے۔ 

زکام اورت اگ راا ہے۔ ید یکھا گیا س ےک تا زیادہ ہو ےکی حال مل ٠‏ 
ام ان کل نرت شش نے لتا ے۔ا یک وج ہے e‏ تا ےکا دای 


ظا مم زورہوجااے : 
۱ ظا م کے کے وم راسیا ب کے علاوو تا بھی فا مارا بکرتاہے۔ 
کرام ہما ری زنک یکا حص ہے نظاہ رہ کہ جب ز ری کوک خیرمتو تع 
مت ماسآ ےگا تھوڑی بہ تکھبرا ہس کو ہوکتی ہے یکبرا ہ کر یک ملام 
ہے ءکیونکہ یگیل مات لاوک لک نے کے لے تیار ہے۔ ان عالات شنن یکبرا ہٹ 
مفید ے > کرک بک غمال بال اور جیار یکارکر وی شس اضا رن ےد ن جب 
۱ بیکھبراہٹ تفل ت رہ یا ای یھ وب ل ت کک کم عاط ر چاو ای ے جارااعصا لی 
شام کرو چات ہے۔د لکی وکن یڈ ہا چ اوران تی زی سے ج ہے نہ 
در پیا شل اضا ف وجات ہے۔ت نے اث ییٹےاگھڑائیاں لین کے ہیں۔ 
برا چٹ ازائ ریو ںکوکنرول کیا ہا ے7 صح ت رابج وای رک رتفا 
شاچ باٹں۔ ° 









خوداماد یکم ہوجانیٰ ہے .ہم مرک نے ےپ ےکیا ز ہے 6د جائرے زں۔ 
اکر ییاضر دک ایک طول دت کک م پر مسلطر ہا مار یکت قراب تچاق 


ہے ہہ ماف بیاریوں کے چگل مج رار ہو کے ہیں۔ فیا اما کا شکاریی ' 


ہو کے ہیں ١ا‏ کیا ہیما سب ن جو اکم تا کی ان علاما تک ہف لی چان لی اور 
تھا کے تسلط سے چات ا لکرنے کے لے بروقت شب تکارروا یکر میں متو ازن فزا 
اذرمٹا سپ ورز کے سا تسا تح تا کا مقاہلرکرنامیکھاں_ ۱ 
اج کانام ادن بات انا ن خی مہرد اہ کے ہاو ج دا ادش پاک 
ہے اوراس یسا کی >“جولیات متام اوی وس اتل اسے و سے شیت طور چات 
یں ولا کےاوروہآج ف ےزیادہ امراش کچل سے کرس نیاوی تر بې 


ا دنا سک تو انان ایآ یجس نے زی تا اما 
ہو۔ شک نکوشش کے باو جود ہرک قاری من یتال نیس ہو ۔ اال اکا کے بب 
razorz ebr mab‏ 


ہنتیبس تق پریھ رائ 7 


رضرور یتو ے جات دلا گے 

ہراس یاہول انا نکوخت اذیت ٹس اکر د نے ہیں اورا پو اط رح زنرگی 
پر طرح اث مو ہے نیت سے پت چلا سب ہک برای کے تل مرخ لقلب کے 
خطرے میں بھی خاصااضافکر کد ؤں۔ ۱ 

ایک ام مشن کے مطابقی ہراس کے حل کے دوران شش ول کےحعضڈا ٹکو 
خو نکی رای سیک ہوجائی ہے۔ا ےی اصطاح یں ور مگضلا تقل ب کے پاعث 
وتٹ (Myocardial Ischaemia)pıl!‏ کت زں۔ ہے دقف الەم انچانتا کا 
سبب با او رآ کارای ے ملقب ورت پړامکن ےڈ ا تمل ہراس پرتالو 
کم جسمانیاورجذہال انتا رےکا لا برو ےل کر کے ؤں- ٠‏ 

راک کے حل ےتیل ےکا روط لہ کن ووا یں اورنضسیاتی معا یرتا ب مھ 
تررق طر ین بھی ا ہے یں نہیں ایارک کے جملہجراس پ قال پیا چا کا ہے زاش 
رددبرل او رق ر لای سے ہراس اورش فی کا مقاب کر نے میس رداق مہرد 
کیا عا علامات ہے زی اکر E‏ کو ٢وا‏ ہے کر شی سنا ہر ن کسوں ہوئی ےج 
اورنٹلیش طاری ہو اتی سے۔اس حال یں سا بھی متا ہوتا ہے :ساس یس تج کا 


1 1 ورا راا فر سو ہوتاے_۔ ۱ 

ON‏ ات کن 
سے معلوم ہو اکلہ برای کے مریضو ںکیتٹولیش اورتی می ںی اورز یری کال کی 
عقدار می لکی اورزیادثٰ سے علق ہے جولو تشو لیل کے م ریش ہوتے ہیں وہ اکر ایک 
پا یکو نی بھی فی یں ت من شک علامات نما ہرہو نگ ہی ںہذاایےم یضو کر شور ہدیا : 
توەچ ے کون کیٹ اورک آم روک رش روہ ات ے پ ہی زگ ریی۔ 

ایگ اور پات چول پرا کا بب من کت سے وو شون شک رک یکی ہے جب 

خون مںشگرمول ےکم مال ےل م ایک اییاپارمون پارا ہے چوشک ری 7 
و پیل ھکی طرح مول پ۰ لان ےک لکش کرجا ہے ۔ اس پارمو نکو ایڈرے نے 
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(Adrenaline!‏ ج ہیں۔ م یہ بارس ن ”م مس ابیے اثرات پیر اکر ےکا 
بھی ڈے دارہوتا ہے وٹ لی کی کل اخ یا رر لیت یلہد ابوبات بہت اہم ےکنون 
شک رکی کوج تز رگن ہو ایک چک رکھا جاسے ۔کھان ایند اور با قاعدگی سے 
کھایے۔ دع اوررات کےکھاوں کے درمیا ن خر بنا ہوا دہ (مخزیات )اورگگل 
کھایے۔ اٹ اسک پچ یی شائل کپ جوخو نو سمل قواائی فراہ مکرتی ہیں مال 
کےعور رکشت :گی جور ےا ولچ کرای رول اوریژ ھکاریاں- 

شزا لاا نل نکرکوایک ا پر رھ مس دد ےے ہیں۔ان سا تن 
ب (وٹان لی )ت صو ماح تمن ب 3(دٹامن پ3 )ہکر شی اور میک نی زیم شائل ہیں 

طب اسلائی میں ا سکیغی تکواختاع تلب تج رکیاجا تا ہے اورقی ر مردار ید 
اورگا 5ز با ناوا کے زرل مفیدتاردیاجاجڑاے_ ٰ' 

وف وی رورا ےکک چیو پیک مکرنے کے بعد وکو ںکو پھارفی ٹر پیک کے 
درمیان موڑ پلا سے یا پیک ٹراپپورٹ می ڑنگو ں کا امتا کے ہو ےگھ مر پچنا 


اتا ہے سح بھی یہت سک تیت جو کے ولاک صصورت مل پ وق راوفو کک 
چو رہ جات ہیں ۔عوالل بہ ہےک ضز شس اناد یک کا مکرنے اوراپن فراش کی انام - 
دی کے باو جولول مو نے دکیوں 6د چا ہیں :اص فوا نکی ےا راف اوران | 





کےکواہوں پرمٹاپاکیو ںآ جا ے؟ ر 
بار پیٹ ادر بار یکلہوں کی شکامت پا وم ان لاز نک ہوئی ہے جر 
عبدوں پ فا ۶ ہو تے یں ۔ایی اٹل س کد دکھانازیادوکھاتے یں کا کا بب بی ہے 
کدرا ےہ لئے مٹش ا کا مد ہے ہیں ۔ائ یکی دچ سے ان کے ماپ ٹل اضاف ہوتا 
ہے۔کا م کا دہا بھی انسا نکوڈانی اور چان طور پر متا کرتا ہے ۔کام کے دہائے کے لئے 
ضرور ی یں ہے یکوئی کا مکرتا نی ر ہے یکا م کے خیالی اورا یکی کت کے احا ں 
سے ٹیٹھے ٹیک یآ ری دہ کافا رہ رکا ے۔ و 
ٰ ہارےد کا مرنے بعد ایک تھے اھ ےآ دی کے لے چچتھدے ور شکرنا 


یبس عسخہضظف9صى_ 9ے 


مکل بھی ہوتا ہےال ہاگ سی کےارادے یں کی ہے با سے یش گیا چک ورش 
کے ریچ سے ا 31 بح ت ای رہ کی اذ یلکن ہے ہکوہ ور کے لج یھ وٹ ۱ 
گال ہے ورد موم بی ہوتا ے مک لوگ کیل لوراورش قمحردیات Is‏ 4 
و نیف سکرو نے ہیں اس سورت مال کے یں نظ رکیا م یچین کہطاڈضت پیٹ 
افرادکا موا ہوا نکی زگ یکالازقصرے؟ ٠‏ ۱ 
نیں !ایا یں ہے۔اگرطا زمت پیش افراداپنی زن گی می لئ لم وعضبط پیر اکر 

اورا 1 ممکرنے ےرک 93 یں ے؟ می نس ماپ ےئا تل 
می ہے۔اگ کو نس نز جانے کے وقت سے بی دے پیل اٹ کر جل ری جل دک تہاتا 
رت او رل ری جل ری نا شر رک ر کے فر سے وقت i‏ لے اٹ ھکر ول ورش ے إجر 
آرام ےتا دعوکراور ری سے ناش کر کے دف ہا می ذا اورم وولو کا م کے 
ے زیادہ “بتر اٹراز سےآمادہ ہوں کے او رآ پ زیادہچچست اور پا و چو بنرنظ رآئیں 
گے۔ جز اط ررح دن ےنا زکوا تفل روی ا ےکا ای کے لے موٹاےے سے 
ضجات پان آسمان بوتا : 

دن کا آغاز گور انراز سےکرنے کے بعد ج ہاو شس فر جا فو اپ کار 
اپنے طز سے فا لے برک یکر سے با اکر دہ پلک ٹرالسچورٹ ےط ےا ہج 
فا لے پرسوارکی سے اترک پیدل طز جاسے ۔ دفر ٹس جانے کے بعد اپ کاغذزا تک 
با تت کے ق رج سے ایک چلہ سے دوس۶ کیا جلد کے بلک کاغذات لن ےک رخ دجاۓے اور 
جہا ںکاغزات پٹھانے ہوں خود پچاے ۔ اس کے علادوتھوڑیتھوڑ کیا دہ سے اہی 
نشست ےا کر چدفدم پیړل پار چا ال کے بدن پہمایا ھا کےامکانا تم 
ہو کے ہیں۔ : ۱ 
ضز شس چرقدم لے باوخ ز سے فا عع پگاٹڑ یکھڈ یکر کے یاطن سے بے 


تا عع پر پک ٹرفْورٹ سے ات جانے سے بہت زیادوترار ےا کل یں کے یکن ہے 


رور ہرتا ج کاو اض ود نیتک کر کے بطر لق نل مر ےا 


ارا قبطب وی چناد رهد یو کش .300 


اں ےم شقان ےاوروہ انا کام زیادہ بہحترعل لے ہے کے ر 
۱ ماپ سے قوج رکے اور ہت زک کے لے ضروری ےک لوگ کی وا و 
چا میں ادر ین ناشاد اکر ودای وچ بن رکش ٹس زی ادم درک بیٹا 

ر جال 2 ٹیھ ر نے اور یھ شکرنے کی عاذت اجا 2 اورکا شی 

ہو ے۔ 

AERA 

کی عام عالت پک ےا رکا مطلب ہے ےک خو د نایا حداتک افیا رک بات ے٠‏ 

اور ہش رجات میس شاداں وڈ ر مار ہکا سے مس باوا پچ انررق رآخودا سپچ اود 

دسروں کے ولازا اور م۲ کی کے اھ رہ ےکی صلاحیت ت رن ےکا کیل 

کرک ان گر ' 

مد رچ ذ یل اصولوي پت رک میں اوردیاشت واخلائش کے ماتا ناوا ی ادپرنافز 
کرد یں ۔ یرما نک رآ پ وش نکوں ےےل خو کی )ر جیا کل ی افقیاری بات ے۔ 







ان کات ت غورد کی وکین 7 پک روک ی کہاں کک اك تاور .5 أ 


مطا لق ے: 
+ کی اوسر تا ا 





سو سس سی کے ر میں اور اھ 
تت ترگ مع فل می بھی صر فک بی ۔ 

٭ ٠‏ مت او درک ری خی کے سب 02 

مات مک سرکرمیا ںآ آپ کے لے سب ےنید امیا نکنل ہیں؟اگر؟ پکوروزمرہ 

کےکاموں سے وا تی ل5 اوردہی ےا ال با تکاامکان ہت تی ےلآ پک دا 14 

صحت اس ےی ط ررح کی اث گی ۔اگرآپ اپ کا م ےکک بہت زیادہعمکنائیں 

EEE‏ 7 شر رص جا ہی 


ود تر ے اجان 
صحت کے مغبو ا اصولوں کے ہا سے می ڈ ہا لیس کان آرا مک میں ء پان دا اقات 
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مطابق ہو پش کے لئ ا ایک وپ پشظ بک ضرورت ٢ون‏ چا اک ایا اکا م1 پ 
کےاندر وش اور امی کر یک دےاوردل ددائ کے قوی رک دو( اف) ' 
راہ ْ 
٭ خوش وفرحت ال جا تکا اطا رک نے رہے سے یرٹ کی کے ' 
رکاسیں پووٹیبپ ےکی ودا ر ٢وت‏ سے او ری بک تآ ورل ہو رش ےو یلگ ۱ 
لوم چ ہیں سرک زنک ر رر ہن جاراداج لچ کل اییاد چپ 


مش عو لیے ہیں جوان ےول ودا کے لے فرح کش ہوا چ ر غور 


ال موقو فکرد یی جھآپ کے یس سے اہر ہے۔ اود ا لکام س ورک و تصرف 
ری جم سکوآپ کر گے ہیں۔عرگر یکا ما کے لئے ضروری ہاو رکامرای ضروری 
ہے شادمانی کے ے۔ 

21 اگ رآ پکمتری کے پچکرمٹس کنے ہو ے ہیں جن سط رح اور ہت سے 
لیگ ہیں رتو متقولی تکاراستانقیا یا رک یں غاچ رسب هک دیاش اکیادہ ےکی یال بات 
کردا تام انان ایک دور ےب بازی ےجا ںار جم اناصر فآرعاوقت 
اپے میں ر برسوقت لے جانے اور ا ںکی تیا ری پ گا یں ادرا یکا میا یکن تع 
کک ”ماس ت کی اوداصا مکی ےہ ان ازن تا رکم رو لکن 

ہے ۔ اپنی صلاعیتو کو اپھارا اور تر ئی دینا الہ عدودکی وسحت وی کا بھی شحور ہوتا 


۱ ا ورک ت نے جانے کے خیا لک مر فک رک ہم 


اپنے لے زنک یکم ادن ےکی شاب راوکودر یاف کر کے ہیں۔ 

٭ ہرانماا نل ایی اہی تر ہی دوس تک ضرورت مون ے جچ ال کش 
زلم *امبیرونا امیر او ورا ٹیم کا اتھدے کان تھ اور رکوکردوس کی 
آس کے اننظطار یش نہ ی رن ۔آپ خود قد مآگے پڈھا یں اورانسافو کی اما 
ر يتات 8 ب کہا وروست ت بتایاچا جارد پ انگ کےا رف کا ہت 


٠ وشل‎ 
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٭ پر" لک رک شلا مدا ہے ہیں جب مکل بے 
اش ہوچاتے ہیں اورم یہت ےجا تک یکوئی را دکھائ ینیل دب حارو س الک بہت 
مثا موجودہی ںکہلوکوں نے ما لکن حالت شی بھی سکیس ڈ ال اوردا کی دشواری نے 
ا نکی تکو پس تک رن ےکی بچاے اور ابھارا اود ال خر ا نکوکامیا ینحییب مول _اور 
ایا یکا میا بی زیا دہ تال تد رمو ہے جوت ت تک کے سل ہو_ 
٭ ج بکولی مت ممل ورل ہو ا وقت ہے خا ل رغ چا کہ 
دورو اوی ای تی فلا کا اتاک وراک تی مشکلات ےگ رکرانہوں نے 
کامیا یعا الک ے۔ 
خبالی لا دک اورشن گی جی مو بے بنانا غلا فل بات ے۔ 
ےکن دا تا لکل ہو بھی اس پراڑےر ہنا نقصا ع لہا ں ابت 
"۹ ...تج وکرم 





بھی بے تیبلہا اہک تا ار ایک دا ےکی مع کات اکر ایک انا نک زی ۱ 


کا ی اھات دہہوتے ہیں بت کے انی دروا کی اکآ ی لے 
آ ان گتار ہتاے۔ ٠‏ 
2 مار ے لئ لازی۔ ےل ہ7 گوروں اک ہا 


رانا ہون ےکا جا سے الن تال بن ےکی عادت ڈالسں ا نان رانا زک نے اور 


انور کے مم تا رکرتے رے سےحالات بد ہو سے پے جاتے لاور اران 
سے بلاج خمستتعدی کے اتوش لیا جا ےلو د مات یذ انی اک رسرف ول ہادرتھوڑیی 
زت ےعالا لور ہے ؤیں- 

٭ اگ جھمموجودیاحال طف اندوز ہو یہی اور ای می لکھو ہے 
رھت کی طف راہ او ڈالے سے بذ یق ز کی بہت کون کے اتھ 
یسر و ے۔ 

کب میں اپ انور پک یکن اور حالات ےتا کہ ےکی عادت 
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ا نے e‏ ےکا میں لیا جاجے۔ ذا وازن اور 
ان نطری تررق ف اناا گیں ہیں٤‏ ب یگ بے صفات تنگ میں واشترات روو برل اور 


مناس بترم مت سے پیداہوگی ے۔ 


* چا ریہ ی مات خاو بد ہہ اوخو در نک رآن جا ہے اور چھرے ۱ 
ارک د یزار کےآ غار طار یں ہونے پاس ۔ اور روت س کش ےکی 
کو کر چا سے ا یط ررح م ددسروں کے سا تھا یکی ردک کے ہیں۔ 


2_دوسرو ںکاخیال کے 

کش سن اخلاق تقاضہ یک سک ہماسا کبک مار ےکر دوچ کے 
لگ ما ری لیت ےز یادہ مار ے لئ سرو ںکاسرچچشمہ ہیں > یقت ایا رے۔ 
مطلب بق اور نوو کے ناک ہک جز ہا کیا دراحت یرد دہ جانا ہے 
مر ف کل جول اور با پار ےی سے ماس ہوکی ہے۔ بے یرد رہن ھا 
کی زندگی ایک لوج ونی چ زت ریا ہوئی ۔ہم دوسرو ں کو جتنا زیا دہ کد یلو لر بی 
اورا نک رف جس قرف راغ دی او رآبادگی سے دست اراد یڈ ھا یں ای قد رکم انی 
ویائی اور جذ بای ترق کا سامان کم بنا تی سے ۔ادراک تر مارک نرگ شی تم 1ی 
اورشن وعلاو تک مود موی _ 

اگروارے اچ جذبات ٹم لون او رت را ہو اور ہمارے آچے ذال 
الات ے2 زم دوسرو کادادکیہہترصلاحیت پا جا گی اور 
اوت 27٠‏ بار یوی ر ری کا ر تر اتتا داو ربت ر دوست من کن گور 
3_3 قلاات 

راک ورای کے کے لے ہم کش کرت ہیں ی 
کو کا ایک لازی حصہ یی ہ ھک دق اور م موو یک یکیقیت ےکی ایی 
طرع آ کہ ہو ےک کو کر یں جک ایک خانی یہارک ےہ میں ا کی ط رح معلوم ہونا 
چا ےک سان علا تک ط رع ون علاات ےگ در چات ہد تے ہیں- 
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وئ ار کک رجات کل ہےاور بن کان یر ال کی زوش ہے۔ 
ال کا مطل با کہم سب ڈافی طود یر ی ی کل میں کان مھ ضردر مہ کروی 
غلل دماغ اورفو ر موی وحاس جم اتان ںی اگل راش بات ہیں دسری 
شکلوں ‏ بھی پا جا اہ اورہم ٹس ےلو بھی ان سب ووش ے_ 

. ایک اروا کول شر ماک یں ہے )او اوقات بارحم سےزیادہ 
قائ لان اوتا سے جد بد معا لات اور انف اد ی خر کی 1 پرولت اپ ديا ہپتالیں 
کےمراکزو انی انا یت ی امید گور ہے جار ہے یں ۔ 
4۔جلدعلا عکابندو بست کے 

جچہاں دنا ی یھار یکا ستل ا لوی تکام وک خودمر یٹ ایی ارہ چول کے قائل ن 
شیاپ رادل ضرورت مون ہے۔اگرآپ یکو ہیں کک ام کا 
خوف ووسوس یا اروس یر ہودقی ہے جس ن ےآپ تکار ییک دیا ادر آپ 








گیامعاشرت اد پیٹ دا ام تا ش روا سے اوادولو بھی آپ زمرت بے 
کقالت یں ای دای فیت ےمتا ش٦‏ جات کے یا کان ےپڑی 


ی اداد طرف رجن اید 
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ولک تی رانڈریکریٹرول 


مار ے مم شل بہت س ےکھیا اد ے پاسے جات ہیں ۔ جن میں سے بہت 
سے مفید ہدوت ہیں اور بہت سےقصان دوتا ہم ہار ے ماکز یت ا لے مارو ںکی 
ہے جواگرمنا سب مقدار یامناسب ارنیازٹس پا سے ہا یں قذوہمفیدابت ہو سے ہی نان 
گرا نکی مقا رانا مل عد او زکر ہا ےآ و نات نقصان دوطا یت ہہو تے ہیں- 
کولیسٹرد کی ےی کیسیائی مکبات شش ےاییے۔ ٦‏ ۔ 

س لو لکولیسٹرو لکنا مک کر ی یو ںکھبرا جات ہو ںگو کہا چ ڑکا ہونایان 
ہوا بذ ات خود زت رک اورموت یا از کت اور یھا ری کے بایان فرقی ہے مگراییاہرگز 
نہیں ہے ا یقت ا یی کہ ہرز نیٹ کے خون مل کولسرول پا جاا ہے۔ ز ییک 


خون ٹس ایک ناس بعد وترو کا پیا جا ګت کے لے عین ضمروری ہے۔ ۱ 


جا ہم اگرخون می سکولیسٹرو لکی مق ار ای سوک حد سے بت جائے فا بات ۔ 
آ پک کت اور کا رآ پک ن کی کے ے خط ر ناک ہوستی ہے۔ 

یام ہناکنن سکولیسرو لکی مقدار 200 ٹیکرام فی ڈ ہی لیٹر 
ےم ہونی چا بے ۔اگرخون ش سکولیسٹرو ل کی مقدار 200 کرام ف فی لیے بڑھ 
جا ۓل يخ ےک انشائی ے۔ ۱ 

ار ی ی کے نون مس بینقدار 220 کرام ن ڈڑی لیر لھچا ےا اے 
تی ا ڈاک ہے شور کر چان اوراگر یی قد ار 240 کرام پ ڈ یکی لیٹرے بڑھ 
ا٤ق‏ ا کا مطلب کرای کےخون شاو رو لتخو یشتاک حدکگک ہو گیا 


ت 
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کولیسٹرو لکیاہے؟ 2 ۱ 

کاٹ رول یک موم یمان میاڈا چنا مادہ سے ہے ہمارےخواع کے علادہ مارے 
اعصا فی نظا من دبا اورترا م خرشں پایاجاتااے- 

مار ےکن ہی ںکولیسٹرول کی موجودگی 11 وووچه ]ل سک زیادوز مقار 
(نق ماس ے ای فیدد )جار ےار کیل پان ہے او عیشت و بی کہ بیمقدار 
بار ی کرت اورجتندرقی کے ے تی کان ہے ۔ با یں سے یں تیصد قد ارم اچ 
کھانے کے ور ایا ےم میں واف کر ے ہیں۔ 

یہاں ب تات ل قور بات ہے کو صرف مار ے جکر کے پیدا کے ہے 
کولیسٹرول چ ےون می ںکولیسٹرو لکا ور خط ناک عدکک یں پڑت سو 








صورت حال لے ہم خوکھانے پیک ایا سے اپ ےآ پکومصیبتۂئیی ڈالتے یں ۔ 


زائرکولیسٹرول انات ۱ 1 . 
جبڈن می لوسرو کار انی عد ہے بڈھا چاتا ےدیک ا يادو شر تولا 


کی اندروی دیواروں کے مات جمنا شرو کرد عا نیسے۔ ایوں شر یں اثر رک اب سے٠‏ 






مو ہونا شرو ہوچائی ہیں ا کا ترون رپوا و کلت ےا سام ل صلب 
شر کین کے ہیں مات ہی خط ریا گل کپ کیرک شر نوں کے ائدزوئی تدر کے 
چھوے ہوجانے سے خون کے بہاۃ یں ایک یرف ری عراست پرا "جال ہےے۔ بول 
کون If‏ وک ندگی کادعارا le‏ مضروری اعدا سن و ماخ ہگرووں معدرے اور نا ا۷ی کر 
رل کی کے میں دقت کن سے شر یالوں کے مو نے مہا نے سے فا رخون ( بلا 
پر )بڑھ جات سے ادر فا ہونے کےا مکا اتکی یڈ ھٹا شرو ہوجاتے ہیں اب 
چککوننٹرو لکا بڑھچاتا تبات نف راکنا بت ہکا جال ےآ بپفر رس چے 
ہوں گ ےک اس بے ہوۓ در سے کوک مکی ےکی اعاتا ہے اس سلس ہش مت رڈیل 
ایا تپکل ل۔ ۱ 
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کولیسٹرو لگ مرن ےکاطریقہ 

آپے خون می سکولیسٹرو ل کورچ ی نکردامیں- 

ارآ پا یکت ےتا یری سے ٭ پت ہیں ادرچا ج یں کاپ پائ بلڈ 
پر یٹراورول اما ص سے ےر یں آ پاوا خون ٹیس کولیسٹرول کا دج معلومکر 
چان -نزاگ رآ پکود ل مر جو یااگرآپ 1 بلڈ کے مرل ہوں لو بھیآپ 
کوا ےے خون می سکولیسٹرو لکا ور معلو مک کے ا سے موا ےکی رن کے تنو کر لی 


جابے۔ 

کولیسٹرو کا بڑ سنا خطر ےکی نشاف سے ۔کولیسرو لکاکم ہوا آ پکی صسحت کے 
لے شبت علامت ہے۔خون می سکولیسٹرو لکی مق را رکا میس کی بھی ای میڈ یکل 
“پارڑی سےکروایا جا ٣ے‏ کل مار ےن یں ای رک یں تمام بڑے 
شہروں اورتعہوں بل مو جود ہیں ابد الگ رآپ انی جم تک تد رو تمت جا ے ہیں تو ایی 
اون فرصت میں ا خون می ںکولیسٹرو لکا در علوم کر یں ۔ رہ چان لک آ پ خطر ے 
میس حدکک با ہیں خطرے سے بے ےکا پہلااد کت تدم ے۔ 


ٍ ورای ھتاھ رکرو‎ i لال‎ ٦ 
آپ جان گے ہیں اون می سکولیسٹرول دوط رح سے واشل ہوتا ے ایک 9وہ‎ 
کولیسٹرول ےآ پک جر قط ری طور ي جم کی ضردریات کے ے بناتا ے اور دومرا‎ 
۱ کول رول جوا پ اپنی خوراک کے ذر پاپ ےنم یں دا لک تے ہیں-‎ 
اب یہ بات ا دانع ہ ےکآ پ اپ جک رکوع وترو بنانے سے ارادا روک‎ 
یں 2 ل2 خیب رارادی طور ړڅ رک م کی رور یات کے مطا بل ٭ەتاربتاے۔‎ 
لہدااں ام پرآ پک سکیل تنا ہاں !الہ دآ پ ران د طور پاق خوراک سے ان اشیاء‎ 
کو اکل مار جکر کے ہیں ۔جن می بہت ز یاد :ولش رول پیا ہا تاج نے کے‎ 
ےآ پک بوخ تکرنا پڑ ےکی تمم ےآ پک ت تک وآ سیا نکر ےکی ای یکاش‎ 
. جدول گر 1ش سکی ہے۔اس جدول شی کتان میں استمال ہونے والی عام ایا کازکر‎ 
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ج میںکولیسٹرول بہت زیادہ پایا جاتا ہے رپ کے ےہا مفیدثابت 
تا ج اہ دا مرا ذائی 'خورہ ےک ہآ پ بت زیادہکولیسٹرول وای خوراکوں کے 
موں ے شودکو بن بی اش کروال کہ ج بک یآ پکو بی خودا ککھان ےکی ہاش 
آ٤2‏ پک عم اور پکی یادداش تاوا خر ےس چائے۔ 
2ے شر ینا ُا ںکھاتا چرژریں 

سرشدہ پچمنائیاں دہ چکٹاتیاں ہیں جو عام درچترارت پر ٹھوں عالت من پل 

انی ںان ا 1 ساخ ت ابی مون ج کےا مدر ارت ید موجای ہے۔ 

ان چناتیوں می ھی اٹ اکن ولس یکھی پال ی وش تکی چ بی یسب شال ہیں ان 
ا f?‏ کے دوو س کیک ر سے ال ال یں 


ù 





کے علاوہ ےل 
ا یاں عام دیا ارت ٹپ جم ہا ہیں اور چوکہ ہار ےش مکا اندرد وج ارت باہر 
کےدرجترارت سے پل دول یں اس لے ہکم کے اتہر کرک خو نکی الیو کا 
اثرر ونی قم ہوجانا ہے او خرن کے بہاڈ کل پیراہوجاتی ا 

رده چنا ئا ںکھان مونا کاب عث نما ہے ابد 91 پئون رول 
ال کیال میں ۔ا نکی چگ ہیر ات ےتیل استعا لک ہی اور ووی یی ای مقدار 
3۔انادزن معا رک مد ےدید شا ری 

آ پکاوز نآ پک تکا آئنردار ہے۔ موا پک تک علامت ہرک یں بے 
کس اس کم واپ ہت سےاع راخ لکاسبب من سکنا سے موا ہو کول خو پل ۔ 

مار ےم کش لوک ونا ےلت کےمتراوف یھت ہیں ہہ پتالوں شی مرا 
واسطہ بہت ےا ہے لوگوں سے چا کچ ہیں کہا نک کت اتن ای نیس کی 
کی ہواکرئی ھی مطلب ا نکال ہے ہوتا س کراب دا مو ٹنمیس ہیں جت دہ 
پیل تھے یمم لک لو خواتن کے مما سے میں زیاد وین ہے۔ نہب سکوق رت 
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نے ممفرداو یم نایا سے اس لے پیکہنا کیک یکا وز نکیا دنا چا سے تر ےنشکل 
ہے۔ت ہم و تج بات مشاہ رامت او رمطائع ہکی بنا پر میڈ کل ساحنمدانوں نے اییے 
جدول تیار کے ہیں ج نکی دی ےآ یپ پا آسمانی اپنامعیارکیاوزنمعلومکر گے ہیں۔آپ 
کے وی ن کا ا تار بتیا د کور پآ پ کے تد پر ہے۔آپ ابا معیاری دزن جا سن کے لے 
پول قر 2 سے ہد نے گے ہیں۔ یادرصل کہ کرام ون چھآپ کے معا روزن 
سے زاوآ پ می ول کےاھر ا اود بل ہی رکےغطرےکو یڈ اد یا ہے۔ 


4 ارول ین چوک دارخوراکیی ںکھامیں 

ماگ پات سیت یوں ءبچلوں اوراتا جع ٹس پیلک پایا جاتا ہے مال یل سے 
` جیں کال یل کے بعد جو جب جاجا ہے دہ بپلوک ہے ۔آ ٹا ھا نے کے بحدجھ چان کا 
ےچوک ہے بوک دراک ل خورا ککاووحصہ ے جرخو امیس ہوتا اوردی قال 
اپار سے اس سکول طاقت ل ال سے لین بر ظام ان بضا مکیلع بہت ضروری 
چڑے۔ چوک ےفضلہ ما ہے بینظام اطبضام کے لے جا وکا اکا سس راضیام دجا 
ہے عم کے انددحیاتیان افعالی سے ببت سے فاضل اودذ ہر مادے پیراہوجاتے 


ہیں۔ فا برای مادو ںکوا سے اتی ھی ٹکرس ٹس سے باہر لے جانے کل ٹم د 


کرتاہے۔ چوک وای خوراک تکھانے اش وما ے ولک سلسل چوک دار 
خو راک استعا یں کر ے وسل سکاشاررے ہیں۔ 
کولیسٹرو لک مکرنے ےن می ںکنیی بور (ام رک ) کے ڈاک زس 
ای رن نے ر با کی تاپ ماب کیا س کہ چوک دارخورا ککھانے سے خون یل 
وښول کے دج کوٹیں فص مکیاجا سا ہے۔ بی بات لے ےکپچ لوک دارو راکو ںکا 
استعال تد چا ے او رکوس ول کے در یم ےک مکرتا ے۔ 
۱ جم بے یادرکھنا ضرزری ج کہ بو کک لس رول کلک وامد اول کش 
ہے مہا کاش ایک او ہے۔ بچھو ککوکم نکی دای خوراک کے ساتھاستعا لکیاجانا 
چاج کا کے کش میس ۔ نیز یا ورک شکیکولیسٹرو لک مکر نے کے لئ چوک دار 
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خو راک استمال پررو کناچا چے- 
5ت کے اصسواوں کے مطابتی ور کر 

چان کا مکرنے وا لے بقاع لے وا نے اور ور کر ۓ وا لوگوں 
میں دل کے ام ا ہیل پر یٹراور بہت سے د رام ا دم ےلوگوں کی نت ت بہت 
کیا سے جاتے ہیں ۔ با اعد مکی ےکودنے اور ورز کر نے یہ 
رباےااریں! آپکاوزن' ھی منا سب در ہب پار بتاے۔ ۱ ۱ 

کولیسٹرول س مس ہے بات دہ یکا باعٹ ث س کور شر نے سے جوناء 
می سکولیسٹرو لکا در چم وجات اې یں ے پا لیس من ب تھی فا می تیر ور 
لے سے دلاو 1 ران خون پ بہت بی مفیا پا ہے یی کرد لک“ گی معاری 
مریگ رک مک رج لے_. ۲ 
. پیرل چان ر بن درنش ے۔(ا 721 پگرچا یں ہیں ےا زا ورش 
کے کی گا ورات کین ہے پیلڈ اک صاحب سے رور ڈو زار ہی ) 

کو یٹول ےا ت2 اگ ضا 

ین پا کت لک ہو ری ہوا شرو ہو سے 
ت ےل وگو ںکا ا ر کس 
ہی کہ چکگ ان م کولس رو لای لہ دان شی لکوئ کی ت کت بال ہے بے بات 
درست ے 2۶ تیلو ںکوکولیسٹرول سے پاک ہون ےکا دگوگی ےدہوا تیکولیسٹرول ے 
پک ہوتے ہیں لکن دل پر ا انداز ہونے دانے امو رکی تشانر یکر نے کے گے 
راسا ما یہی ایک بہت بد ی شی یک گئی۔ بی دنا طب ڈایحت مشش ایک بہت تی 
این زکارنا مہ قفاو رآ رج بھی طب وک تک یکابوں یل ال کے مطال کا والدیاچا تا ے- 
بی مپھ یکولیسٹرول سے پا کا شیا ےتا اس مطالحہ ےڈا یمر جناب وحم یکا یی 
کے ایی یا نک وال د ی گے۔آ پک رمان ےکی ویرول سے پا کک مطلب ہے 
ہی ںک ہر چر جوکولیسٹرول س پاک ےوہآپ ےول کے تن اھ ی بھی ےجس 
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کھانۓ پی کی چ یں جن برکویسٹرول سے پاک ٭ہونے کے کیل ہے ہوتے ہیں 
دراص٥ل‏ سرش رہ کچکنائیوں سے مور مون ہیں وین ایی اشا اکھا ےت ان شس 
مو جو دی رشدہ نایا تسم می اقل ہو نے کے بحدکولیسٹرول بی شتی بل ہو جا نمی ںی 
اور لوں خرن ہی ںکولاسٹرو لکا دیج بڑھ جاے 71 2 اوقا تلو ان اشا الوکھانے سے 
کولیسٹرول پائی چا نے وا خوراکو ںکوکھان کین بد ت بھی زیادوکولیسٹرول بد کت ہے" 
کولیسٹرول بنانے کے لاحت مرف چالوروں مل پا جا ہے۔ لود ےتود 
سے نٹ تت و تیارکر کے ہیں رکولیسٹرول میا نی کر کل اسلنے ہما ری خو راک مل بقنا 
بھ یکولیسٹرول پیا جاجا ہے دہ تا مکا تام انی ماخذ سےآتا ہے پودوں سے ہل 
بہونے وای خوراکوں م ویرول پیا یں چاتا_ 
۱ بھی دج ےکا پت کت ے پاخمرر نے وانےلوکو ںوصرف اجان نل اوروہ 
بھی صرف متا سب مقدارش استعا لک نے چا ہیں تید اتی ماخذ ات می لکویسٹرو بھی ٠‏ 
بہوتا اوران مم سی رشمدہپچزائیا ںبھی نبا انی عحاصلات سے زیادہہولی ہیں لوٹ یھ 


۱ کوان خوراکی ںکھانے شا یی ہت ہے اورنقتصاا ن ی کہت- 


دولر 1 ۱ 

بہت زی د ولترو لی تمل ئوراییں۔ 

1 اڈ ےکا زرری (بڑڈڑے اڈ ےکی زرری ٹں 270 یگرام 
کولیسٹرول ہو سے )۔ 

٭ ‏ پا 

کن 

٭ کشت ( نا شتک ج بی ) 

٭ ٠‏ اک 

3# کی شتی ہو سب خو راکھں شل راکو سے وغیرہ۔ 

۾ کل و 
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جا کویسٹرولخون: بیشھرہآفاتی ہے جس نے د لکی دای تلام پیر کر رکیا 
ہے یا ایک کنا موی ماد ہے چوشون بایان شل میں ہا اور ٹل روال دوال رتا 
ے اور رج سکی اقراط ایز ےش رو ں کی صلایت عارف رک دل اورقا یا کوج 
ہے بک لکولیسٹ ول خون 150 سے 170 کی عدددشش ر ےا منا سب اوراگر 150 ے 
ادمات ج ۔کولسرول کے ووشچوراج این :لیف رون ات او رکف 
رون میات 


۹ یف رون میات ( ابل ٹڈ اگل ) جو اص خرالی ے۔ ہے طز 7۳ 







شع ہوک رید ے کل شی رک کے رگو ںکی صلابت اور عارشہ رک دل وڈان ٹل اضاذہ 
ا ہے رکو کی رکاوثو ںکویھی بڑھائی ہے۔ ای سی کے لے نے تی لکن یں 
کار یاں منریاںءانر چنا آٹا وگ درا یں ذدایشء 
کل ) زی دہ ہوں ء کی جوا نز اشتصوم] وشت مور چول رول نرک 
کردیں۔ فا نک اور یپھ یکم ہو اک خن شس مقدار 100 ہے وچا ہے ۔ 
2( کی ف رون میات (اگڈی ال )ا چھ یکولیسٹرول ہے ہوکولیسٹ رو لکو یں 


ہے خمار خکرئی او رگید کیل سے تقافر کہ ہے اس کے ےش عارض ہرگ 


دلکاامکا نک ہو جات ہے بیرق بی پا وی ہے ۔کٹیف رون اک اضانے 
.راغا ویر و TEE‏ 
کتک در مس پان دن رٹ اتال نی ہیں۔ ا کی شون قزار 35 
سحذیادہہوناچاتئنے۔ : 
بی عوبین: لون ا گرم عام ل ہے جاک مور وق 
چزاب:ء ایگ داحد خی رممور رون زاب ءایککل خی رور رون مج زاب او رگا ر یکا 
۱ کو ہے۔ می یکنا واا کے لے استعال ول ی ہے اورخون می سکولیسٹرو لکی طرح 
: کرش کرک ہے۔ ا کا فالق اسان کی کے ذخا رش شا وہای ہے جن 
` اقراد ٹیش ا کی مقدار زیادہ موف ہے دہ عارض رگ دل مل زیادہ جلا ہوتے ہیں 


یبس عسیتک....._. قتد 


کرت صا ف شد مکار بیدہ( کی اورمی رہ )کھانے دا نے اقرا وش علو نکی اف راط عام 
ہے یہ جات وچپ ےککار يزوو ایشیا افراداو خرب شل چا اکر ین دا ے ایل 
تاران ون می ا کی اقراطاد تار رگ ول زیاددہے۔اگ ری می ا سک ارا ے 
ات ےکی ف رڈ گیا تک ےا خطروزیادد ہے ۔خون یں افرا عون رموٹا سور کی 
بول وتر خطناک سورت ت بے۔اں سک کے لاف ارذ کے جا یی 
کاربی(ہ: ءوژزنڈل' گا ر بھی یرے۔ ۱ 
عور خو نکی اف رایذان ال شوک می عام ہے جوف ربا ندام ہیں ادرا نکی شوگ رکا 
علارجانسولین پٹ ان افراومی می رک٠‏ ف رۂ گیا تج مو یں 
رش ہے بات یاد رک ےکی ضرورت ےکہ جولو گم چون ارز اگم اَم 
کولیسٹرول وار ز اکھاتے ہیں ان میں من رکف ریش نلیا ت/ اورطو ین زیا د هوبا 
یں ۔ ا یکر مت یں ہوناچا ہک یکم پچچنائی دارا کے زا شک مدان می رول 
ا اکرو ٹن جچھرر ےا مک ہے شوک ری اور جح سکی عیفر میات ماسب 
مدورش ںا علو یکا امول رازاو رکف رش لیا تک ولیب ےب شررے۔ 


ا را تلب طب وی ارہ یا اش 


کان دود ت( ایک گا ) 
دود چا کا ہوا( ایک اں) 
دی چنال الا موا( ایی پیا ی) 


| ارج یکن ء تل (ایک چا ےکاچی) 
e CD I‏ 
مر گوشت(420 گرام). 
روکھا ااشت(90 گرام ) 
(f 1000 sr‏ 
(pI 1000e‏ 
1000e Î ۰‏ >( 
چن رول(ایک) 
ری فرائیز(ایک پلیف ) 
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| کرک والاینکٹ(ایک) 
,لو کے یچیں(30 گر۱م) 
چیکلیٹ(30 گرام) 
بل او رین یں( ایک وق تک وراک ) 
یړ اا لم کے خیال میں پچلناکی خی رضروری سے ہ بش رطیلہ روئ تیزاب مکل 

ہو جا میں یش پچنائ کی وا کقہافزا خو بی تع نظ را کی مقدار او رش کے کن 
سکلف اور تاز ےہ فینظریات ر ے ہیں۔اس اقتا فک دج ہے ےک عام لگ ال 
قیقع سے لا م ا ںکہ مور چنا :و رو غر مور چنا تیاں او کول ٹر ولا ندرو م 
افراط سےاور مار کی ضرورت ےز یدو قد ار س ساخت ہو ای ہیں ۔عر ید چچنائ یحم 
یی کار بید ودار ما ےکی بنا ہاکق سے_ چنا تی چکنائی اورکولیسرو لکھان صوصا ال 
مزا رش کیا چو اک خو حال لوگو ں کا طم اق سے یں۔ 

1 . ہر چک ہم س بکوق زر ے وای حور ضروری رون یزاب وار چک کی 
ضرورت رم سب ! ےضرورت ےزیادہکھا رخ یں ۔ ال مخ بپ اور جار 
حض خیش حا لآ اوی روزا 140 گرام اور اک اال شرق 60 سے 90 گرام چنا 






کھاجاتے ہیں ن 
کل ن ۱ تاروں ی43 صد 
(ہھں یں مور لی تال سحزیادوے) 
میات( زی دو صا ) رارو ںی 20 یھر 
کاریاہ 7 تاروں ے 45 نْصر 


کولیسٹرول ۱ 1400م 
زا ناعزاسب سے مس کے جج میں )ویرول خون او 240 یرام سے 
زی دہ وما ےج خط ر ےکانشان ے۔ ٠‏ 


ارا تق بط ب وی وریہ پراش ٠‏ 36 


ن الوقت ا مک باہ ری نقلبپ اوران عق مقلر بین جوف زام ربیغا ن قلب 
کے لے ادا یکر تے ہیں دوک اقرائ نزات شی ای کافیص اسب یراوتا 





: ہے 

کل چا ٠‏ اروںکی30 یمر 

وچوا ٠‏ مر اروں کے 10ند ےم 

کل خی محمد رپچچمائی _ ترارو ںی 10 شمر 

واعر مو ریال و ارو ںی 15-10 یمر 

کاربیاہ تاروںکا60-50 تٔصر 

7راروں20-105تھ رَ 

E 0 ۳م‎ 

سے : ال فک رک وز ن مناسب ہوجاۓے 


دص ETTI‏ اکٹ ہو ہن 
ت۰ ودرک اقدائی غاب کی مال تن می چ ۴نم تاب یدناب 





کل چو ارو ںی 30ہ ےم 
مور چول ٠‏ ازول کے 7 فک ےم ھا 
کل خی رمعم ر چول 8 ,رازو 10د ` ا 
امار حور چا ...- روں15-105ئفر - 
کار یره ت ۱ ارو ںک60-50 نھد > 
میات 7 ارون20-106 مر 
کولیسٹرول مر کے 7 . 200 اروا„ ` 

کل رارے . ' ال ند رک وز ن مناسب ہوجاۓ 


ان غزاے' یکل ٣9ئ0‏ رون یات ت میں صرف 5 ٹر کی 
dr‏ تی ےن لوسرو خون 240 ےک ہو 228 ہو اتی ے_ا مول یکی ےد 


بس لراش ل 


رگویں کے اسر ry,‏ لو ںک اضاف ر ےگا اوردہ پیل ےہ جدچڑ ہیں کی مامت ۱ 
ش٦‏ کی ہگ لہ جب م ٹل ومعاخ کی ازا ےدابست تام اقات رکش ہیں 
گی دولو ںکو چا ہٹ اور اض ردگی موی _آ غر یراط ای کیو ںکر ہے ہیں ؟ کیا یل نذا 
ےکی کی مل اتدے----۔ 

ا لکا جواب ایک واقف ما ل نشور ماہرقلب اورمقت رام ا ا 
خصو یک زہالی سے : 

”یال یش کے سے ا لے 80م یضو کی دستادبیزا کا جا ئ٤‏ کی درخواست 
کی ایی جج نک تو ر رک ول( ان وک ران )تقو مرک رل (ا کے پش )ی پاد ل رگ رل 
کی جرای اتی پاس ) ویک ی یں ۔ مطل رک نے ب کے یمعلوم ہو اک ترام مر یشو ںکو 
تی کے وت کیل اتر ای ا جو دک یگ تی ج ںک تقل تام دناکے اہری قب 
کرد ہے ہیں اور سکااعلان دو اپنی ہر قل بکی منداعلی سے بیانگ دا لک تے یں ۔ 
ا دوران می نے ا تام مضو ں ویو ہک کرجا تاب چا ہکیاا سے معلوم چ کہ 
خودا کی زاش کت رار ے۔ چا سے حاصل ہو نے ہیں اورووروزان نگ رام 
چنال یکھاجا ے؟ اس نے اختزا ف کیا کاس ےکی ا تم ر کی دس ای اورت دہ 
ال بات ےا ی ط رح اتف ےکہ بعر کیاجاتا ہے۔ می نے اس ےیگ 
ب چ اکر دہ رواک ت رتار ےھاا چا اش ےک اتک اناو ٤‏ 


: شی یی !اب یھی ںک یہاں ایک تترطییب سے ج مو نای سے مال شر +30 


فیصدتراروں وا ی مز ای ۶ر لیو ںکونچو کر سے نکر ے خود یپا ہیں کچل ےوہ 
وکس در ارے حاص لکرتا ہے اوس ق رر ح۔اص لکرنے پال اورضہاسے بیمعلوم 
کچل ےگل ہو وا حارو ں کان گی دک ںطرح نایا چاۓ اور ہے 
طییب اس یتر ی شر تھانین۔“ 

(و (ویم راٹس دی رفح میتی امم 1 جنل او فکارڈیا یا لیے تل 1994 
ینیرٹ میڈ یکل ٹر ڈلاس :کس ال ) 


امراش قل طب نوی تناد رید ياش 38 
ا اطبا ےت کل اٹیل وای کا حال ان ےہ ے۔ 
ائيش چن وں ادرو شرو لکیمقدار 







گوش ت کی (ا بمو 
رال( 








اش قبطب نوی شس ۳ 319 


Pt‏ رار ۱ کچل جور وا رور کل مم مور ليرول 
: ۸م) )گا ۸م) یلم 


لای 30م | 16 | 0.5 0.8 | 0.1 | 10 

٦ و‎ 

کی یکن مہم | 41 |25 12ا 02 | 42 ' 
أ چات ميال | 0.2 | 0.1 0.1 | 0 2 


اھ 0م | 94 | ٥‏ 27 | 03 | 30 
اک ال در( گر چقلیلا 1.1 | 07 03| مہ ە۔ٗ+و 


ال ایال | 88.1 |548 25.4 | 33 | 326 
اشا . اک 541 3 .22 | 07 | 274 
ایی تي | مي |17 22| 07 | 272 
ازرری فک | 56 ا6ا 08 | 0.1 | 10 
اس لم وا ئل | 26 أ 

دیکال ييل | 74 |48 2 | 02 | 29 
اف يبال | 14.3 89| اھ | 05 | 59 ` 
اک مرہمں] 69 | 2 ,32 | 13 | 35 
اکب نگم 10 |56 37 | 2م | 5 
pt‏ وہ | 0.3, 207 | 07 | 0 
pao) Aree,‏ | 13.8 | 26 73 | 21 | 0 


آائوٹ سی 48 | 0.5¡ 0.7 | 31 | 0 
می کی( تی بو) 10 | 45 اقم 21 | 13 ْ 0 
یں قد چا یک ضرورت ہے :اس ےل یلو م کیا جا کسی یکس 
فدرغذا ی خرورتدے امت ےش خال ںا ال دوک ہار 
رگ کے لئے روزانہ 11 سے 18 مرارے اپتے وزان کے ف بوڈ کے اظ سے درکار 


ام راخ قل بطب وی چ اورجد کس 320 امرش قبطب یوی ادماش 321 ۱ 
ہوۓے ت میں تن 11 عرارے یی یں کے لے (+)ء 13 وط تیال کے لے جح سا ٣۶‏ 0“ 
(++)ء45 و اور کار یا عحن تک عدور کے لے (+ ++ )ءاور 18 اتتا قیال 
ورز کار ات تک ورور کے لے ( ہب ہہ گ۔. 

E کس‎ 


ضے کچ ہے کک 3 
| 0( _ + | جب | جیب | پییو: 


62 ۱ 118 | 1298 | 1534 | 1770 | 2124 ¦ 
4 | 1364 | 1612 ¡ 1860 | 2232 ۔ 
64 | 130 | 1430 | 1690 | 1950 | 2340“ ` 

! 2448 | 2040 | 1768 | 1496 | 136 | 65 

“2556 | 2130 1846 | 1562 | 142 | 66 

. 2664 | 2220 24 148 | 67 

. 2772 | 2310 ` 2002 | 1694 | 154 | 68 

. 2880 | 2400 2080 | 1760 160 | 69 | 

2988 | 2490 2158 | 1826 - 166 | 70 ! 

3596 | 2580 ¦ 26 2) M1 

| 72 | 178 1958 | 2314 2670 | 3204 , 
| 73 | 184 | 2024 | 2392 ¡ 2760 | 3204 
ہہ[ | 190 2092 | 2470 ' 2850 | 3420 

. 3528 | 2940 ` 2548 | 2156 ٠ 16 | 5 

› 3636 | 3030 ¦ 2626 | 2222 202 

و رت 

اہم ہیں کر رکو ںکی صطابت اور عار رگ دل ےجحفظا کے ے پناک ی کیک ای ۱ 
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روزادوراک 30 
تر ترادے) ِ‫ ۱ مر . 
Û 1200‏ 4 
1300 43 
1400 ` 47 
1500 50 
1600 53 
1700 57 
1800 60 
1900 63 
2000 | 67 
2100 | 70 
220 13 
230 سے اک 
BO 2400‏ 
2500 .83 
2600 87 
2700 90 
280 . 93 
0 96 
3000 100 


اکر ای ےہا “ل ہونے رت نے وت 
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کردیے ہا میں می تیس ری اق ایا“ شس 


کل چلال راروں کے 20ت صر 

تاروں ہے مور کل و خر ورواو رر اعت سن ہر 
ایک5 7ند 

میات ارو ں126 شمر 

کاریاہ ۱ 7ارو ںکا5ق یر 

ورول 150-0 یرام روزاد 


ہودتے ہیں ۔ ا ا ےلوٹ رول خون میں او عا 20 فص کی ن 240 ے 
ھٹک 192 ہو چائی ہےاوررکوں یں ملاب کاامکا ن نمایال طور یک ہوچاجدے۔- 
یبیل (5 e‏ 





امرا تلب طب وی بن اورجد یو رکنش 34 
ہمسٹنٹشت ا 










راض قل بطب وی اور ہد یو ہتنل 325 
ہے تلچ ا 
مور دادر رور 
ا اور 3مھر | د2 ونس 
١‏ لکل ف روم ۱ 9سر 40ر ١‏ مر ` دل کاچ ھاوش نواپ 
| الچ یار¡ 50م 5ر  |‏ نر 2 
(ALLY‏ ”ضرورت ےزیادوخزا ے امراش پیاہوں گے“ 
۱ مزا ۲ 7 0 و پراش ےو ت انان یم ش12 نیہ چ اا ونی ج10 سا لک مرک 
٠ ١ 1‏ 8 یصد ہو جائی ہے۔ پلنائی بڑ ھن ےکی مر 20 سے 50 مال ہے جومردوں می ووی 
ا ف des ٢‏ ہے اور خوا جن لوان کے وز نک تم ف صرف چن نی ر تی »مالا 
3 بج مرووں شل یہ 10 سے 18 ھر اورخوا ن یس 18 سے 25 تمد سے زی ووش ہولی 
7 سب ےک یٹپ بکن بات ای کف کچ رموابدن ے۔ 


موا کے ساتھہمدد اعرا کا امکان بڑھتا سے مول عار ضہقلب پیر 
فا ءتون می اقرا ویرول ء بلنرفغارخون شوگ وار انسولین ,نون میں اقراط 
علو ین افراط ورک تی زاب جیما ت خو نک بات وقیرہ مو ٹاپے سے دل بے بے چا 
وزن ڑا سے ننس سےساأس بوتا ہے ۔ چنا موا سے کے ات علالت ‏ معندو ر٠‏ 
اموا ت تصوصا ھان مو کا خطرہ بڑھ جاتا ہے ۔مو اپ کے سبب سے ڑگ کے 
مادقا تکا کی تعلق ہے اوروز نگم رکئے سے ان تمام خطرا تکا دیاب اوتا ے۔ 
مناسب ون عار رگ ول اورشوگر کےخلا ف ایت اہم اتی شی اقام چ فان کے 
تال سد جاب اباب شی بجلندفشارخون تیاو یش ی کے علاو دموا ھی ںی 
اعلار کے لئے سواشرے میں فر ورغ عم دشتورضروری ہے ۔ وژن بد ۓآ یوو 
زات تعلق ری اورم ران تزا ںکوشوق درقیت اعانا اتم ہیں ۔ در اکل را تر 
کا یھنا ون اورکویسٹرول رولو کوپ ما جات کل روان +وگیا ے کرات کے 
او روز کاو میں ۔ساتحوساتھ با ٹن ہنا یڈ داماد چنا 
عام ہیں نیز دی او: پیر ںکی پاش کے بحر دزن یڈ ےکا امکا نز یادہہوجاتا ہے۔ 
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ہے -_اسمرائنے یں تام دیاش وز نکا اضافہ ور پا اورلق یبا رای ککاوزن بڑھ 
اپا ےگ رش ےیل ال بد طا میٹ موٹا اد وکنا ہ وکیا ہے۔ام یاس ایک تیان لغ 
آباد یکاوزن' مول سے زیادہ ہے۔ ئن یں نشی عالی مون مول اورشمرو ںکی د r‏ 
ہوئی آبادئی کےوزن نا میں تج زی فا ہے خوہتہاؤں ملا ےکا رون ے 
ری علق ے۔ 


دزن ں؟ 

خر وزن اورت ےگنٹواروں کے اط سے 22 سا لکی عم رک وز عکوعناسب 
لھا چا راد راک کے بعدبڑھنامزاس یں الوم سن ےک 5افت لویل مرو 
ن 110 5ٹ لیگ تالو ن کا دزن 100 بن ہواوزق یش پرا کے 
اشاے 5ط کاضان ہد اتان ملاب پ مهرما ہ ےک ایی بال آو یک ` 
٠‏ نن140 ے145( دہ کو) لیےزیادڈیں ہے 


پیٹ ادرکاو ںکاتاسب ا 





و شاہردے ے پھ چلا کیزن ےلان ا 


شع ےبھی اڈ پوق ے۔ اکر 7 9 کون کے برا ران کی بی مد 
( نف کی جح اپ نے اہول ےق عارضولکاخوز اد ازن . 
اوراہو ںکا اسب عوکر نے کے لے اپ ہیں کش ناف کاو رزوی ےکر یی 
اورگاہوں کا س جال سب reki‏ نر کے اعرا داوبیں کےاعراارۓ 


2 کر یی او ٹزاوراڑہوں کا اسب خوا تی مل 10.8 اورمردوں شس 95 0ے “ّ 


یاد ںوت چان ۔اگرال سے نیادہ پلزعارضقبکاظروے-۔ ۔ 
ایک دو راعا مر رک ے۶لام 1 
جات ( اڈ کی ماس ا ڈسیا لا حآئی)ے۔ . 
اکر ے5 ۰ ےک چک در لاد این چاو رط بح ے۔ 
5ے 24.9 ےدرمیان ا شال :زن سے ۱ 


5 ے29.9 تک زی د موز نی مٹا پا او رخط وت ے- 
0یاال ےزیادہ جل نبایت زیاد+وز ان ے او رتبام ت قط ر ہ کت ے- 

( یلإ ب یں حاط خا تن 1 سو ست کاروں کے 
مناسبیژیں )أ 

ت کوٹ پے ےرہ اخ وف کا حبر یادرف پیک یک کی سے " 
۔ اگ ناف اور پ یٹ مردوں یس 40 ارچ اورخو 2 من س 35 3 ےزیادہ ےآ ہے 
اعٹ خطرہ سے کیک پیند یش ھی یک یکی رمق رار سے مکی چنا ی کی فصمد ء ایک 
خی ی( اکن پر سے لی ماک ے۔ 

مٹاپے ے عار ضہقلب » بلندففارخون یف ہسوزش مق ل اور شوک رکا خطرہ 
ایت زیادہے۔ چنا موتا ہو اک کے لے بھی اھا یں ارون زیادہ از وزن : 
کی تد رک کی (5 سے 7 کلوک رام )خر وکا رد کیدزن کیک سای 
زلرگ یچ کی جدوجہد ہے جن سک اب الین بین ےکی ہاے۔ ٦‏ 

مو ٹے اف راوگ ٹیش مبچھاجائے .مو ٹا پا یک ڈانی مت یھی ہے۔وز نکی دا کی 
کےاسرار بب سے پردواٹھانے کے لئے ام 13 اداروقراروزن ئن خوا تن (629)اور 
مردوں (155) کے عادات واطوا رکا مطالہگیا۔ ان اٹراد نے اوسعا 30 کلوگرام وز نم 
کیاتھااور 5سال سےزیادوظر عقر 13.6 کلوگر ام وزز نک رکھاتھا۔ 

| اس مطا لے میں خا مل زیادز مردوخوا اشن نی ےزیادەوزن ے ار 
ا نکر شى روواوۋاڵواۋول فی مت رکیل فز اک جن سک وچ ے وزن مم سل 
تیب دفرازآتے ر چ تے۔ اس مرتکامیالی ےتارک نے یی دوپار وا جھ تی سںلشن 
درتلپزیاوٗ‌قھرگ ای اورْز ال اسلا ff‏ 17 ے پل دنا 87 گی ندر 2 ت 
ہیں نے انان شال وزان کیب ےرب ت بواجا ہے ما یت یسح رک 
اکر افرادکا جر تاک د ےوز نمکر نے ےی دو ئی 1 ای سائی+ .تا چات 
کرت بہت ہوئی و اع اھا ہیا خیش تاد م اف ف بوااو رکوک فور محرت انی 
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E‏ 38 


ری ؛ 

وزن مکی کے زا ریاف ۴ ل دارءزیادہ 22-07 
کار اں ہن یاں دای ہ چھلیاں ییک دارا ناخ اخمر ہآ ےکی روٹیاں کیل متوع 
ہوں کوش تک مقدا رکم ہوہ جوروکھا ہوہ چ لی دکھائی درد ےم رٹ یک یکھال دی جات ء 
بھی ماس الم انڈڑے بن دون پار سے زیادہ ت ہوں ءانڈڑ ےک سفید یں روزادء 
دودھرہ دای ء یر ملا دار اکم چھنائی دارہوں کر او رشکر سے بی ہوک اشیا ترک اکم 
کروی ہا یں بچھزائی کے لئے وک مقار( جن چا ے کے جک ( مل روزاد لہا کے 
تھی صن طائی ب یکی اور پی ےکم پ ہی ڑکیا جاے شرا ب وی ترک یم 
کرو بک شراب هغد بات ےار ۵ کی اوروز ن بڑھائے وا ےراروں رور 
٠‏ 7 الاب زندگیکا 7۶ بھی اکتردرہوچاجاے_ 
خزاشش رازہ 250 سے 7500 ار ےل مکرنے سے ایک کے میں ڈ یڑ پنڑ 
وز نک ہکا سے نی اگ یرف ٹھا تر کفکر کے اور بچھنائی گیٹ اکر روزاتہ 1500 سو 
اد ےک مکردیئے جا یں این کال مس 15 پنڈ یا اس ے تیادہ وز نک ہوک 








ہے۔ چنا ئی ھان پیٹ رک کعایا ھا سے او یو بات ری جا سے رحا لوکار ہے 





سے ممل میس ہوتاککہ جب فیا یکم کی جا ہے کوک ایی برداشت موکرا 
زیاددکھایا جانا ہے اور وزان بڑھتا جانا ہے .گرب افزایا جذبہ باقی فی فان کی 
خا لیر د ےک ازا لت رقر م ل ری ءدوست کے ن اور سل کے 
سے کا ہے زاش تید ب یکی ابا آ نع ی ےک میں ا ےھت خمانے سے زیادہ 
چزائی داراورشی ری نذا کا ار کرد یی اورآحند جرف فک افزا یی خر ید ی _ 
بال مہ اشارہ ضروری ہ کہ تہای تکم سیا نمیا زاء وز نک کر ےکی 
اشتہار یگولیاں اور چادوئی ٹوگوں ےوز ہوتا یلگ کت کے لے خطر کک 
ہوک ہیں۔ان ےم قل ب کی ہو تے ہیں۔ان غڑاوں سے ہو تر کی ےوز تا 
ہے دویھی نامناسب س کہ یگل ریز سے لگا جاتا ہے ۔ یی شی یک کے ے 


مع ہج سکی وج سے انسوی نکی ریش ء چپ خون او مس مع یات شل پا شی مکی 
قلب ہوکتی سے اور ینیب وفراز عار قل بک باحث ہو تے ہیں _ ورڈ کی وز نم 
کے اور یلرک رک ےس۱ ہے۔ تو سط و نل بھی ناکد ے سے نا لش لیکن زیاددۃ 
آاری سب اگمزاردرتی ہے اس کے عاد ہک ورا کے 
رک تک رن پا ے۔ میدش ے عار قل بکاخطرددوگنا ہوچاجاے :فا وء 
با رفغارتون اور ٹاپاوا 27 Js‏ جا ا کے لاط سے علاللت ء م ورگ اور 
عو تی وجہئیں- 
ہوازی(ا یوک ورزش(جس شس ساس ز دہ چو ے )یق پل تما _ 

يار 03 le‏ اکل چلاناءڑہوں > نا دوڑ( ہیک )ء رن ماسب ے۔ 
ارزاں قا ئل ورڈ 35 من فک ہار مت ہےر یا تیزقدم ٥ل‏ فی ہے جس ٹل بدن پ 
گی یی جاے۔اس ورز شس پا دی ضرورکی ہے۔اگر ور اما ط(ز ےپ چڑھنا 
5ٹ مگاڑڑیی وو رک ڑ یکر کے پیړ ل وای آ10 معت ٢‏ ل 15 مرل تہ 
5 م ) شی مھ یکی جا ےلو درست ے جو یچوں اور بڑوں با بوڑھوں کے ل بھی 
ضردربی ے۔ ایتا آ گا ےک بی پ5 ے 7مف ےن رد ار ے 35 کک 
خالی پیٹ کل دی )ورز کر کے وا نے ووست ےگ وکر سی دن شس ج2 
پچھرنے کے موا تح حلا شکرمں شل وق وکن ی تہ را ےل کلف انار یوں کے دوران 
وروت 
واکرورنل 
کرب وھا سے تناما سے ۔کرب افڑاکیفی تک یکھانے کے لے ینز موی 
ہے(ازالرکرب ےکھان ےکی خوائش می کی ہوتی سے )اض دی اورتومی کم ہوچاٹی 
ہے احا بت ری اورخووا عتا ری شل اضاف ہوا ATES‏ ےک 2 ول ج“ 
ایر شان ہے وڈ نک متا ے(200یڈ:ز نک آدل مر سی ندال جج ی کے 
صرف ڈ ٹیل روزا کر نے سےسال می 44 بوط وز نک رکا سے )ء پٹھوں اور 





امراش قبطب یوی اورمد یو تل 30 


یئن لاسبیئی._ِؤي وچژچر 30 
دل کرش خون بڑھ ہا ہے :نیم ش٦‏ کین استتھا لک ےکی ابیت مس اضافہ 


جا تاہے:جسمانی لی کویسٹرول خوان ہعلو ین خن خو نکال رک تیز اب»اورمرا م 
. نرانم ہوٹی ہے فو نک یکی ف رون ت(مفیدکولیسٹرول )زی وه اوراطیف روق 
مات( معز کلسٹررل ) ٢و‏ ج عار تلب فاغ ءبلندفغارخون رشوگراورکیض رپ 
امکا نکھت ے۔ پات دزن کی اورو رش کی کن :ایر کے فش ہے ہے ہیں۔ 
کنا کتک طرف سے تن کوک پا عارض رگ رل کے میس درز رو کر نے یا 
ورڈ شی اضا د نے ےک لی اہاز ت ضرو ر ےل _ ٠‏ 
صلی یقت اسلوب زندگی شس تید یی اوراس ٹس پابندیی ہے۔دائی صحت افوا 
اسوب زندگی یکا میال کی نات ہے مو ٹا پے می لک کی کا میا یکا جشن منا س وو 
اک ضیاف تک یا ئل نکھانوں سے د ہو بک ہف آخر پک ںآ رائی ولپ پک 
خا سائل دد یا گا یرہ باو کا یاانداذ اور لیا یکا جدیدطرز انتا کے ہشن 
ماس _ ٤‏ 


7 انا اور ون 


چ لی چا اورم آرت کے دورس ری یشان ہے .یب کے اہ رین 









ادر دان ینا بھی اخ کر یچ کیا یھ رل کے امراش یپس کر ٠‏ 


کہ ےیلرک با عث لے دای چیزوں جس بھی شال ہے ۔کلنا کی ددمحروف اقام ' 
ڈیں۔ایک یر خد دردد 1 ریرشرہ ٦‏ یع لی اہر ا دل اما اف اورکضر 


کے جوانے سے اب چنا کی اقسام کے ہجائے مقا رکوایمیٹ د ہے ہیں کے ۔ 


باد سے شل اب کک جوجد بش ساٹ ےآچگی اہن کےمطا اق چنا کازیاد واستہال 
ان یس اا کار ت چھائی تو لون خدہ فا می اوررقم کےکینسرکا ا عث تی ہے۔ 


اہین اگ کت ہی ںک کا یا چ سے ہارمہ اود مرو بات متا موی ہیں جن . 
سے رطاکی لے پیداہدتے ہیں ۔ای ط رح مفرابھی چلنائی سے می زی سے جن سک یسر 


سے یں زبان زدماہر اہے۔ 
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وواؤں یل ای یں Amphetamine)‏ )اور لیڈ ر بن کے علادہ مر یہ ابی تی ` 
پان چ دوانمیں تیا یں یں بڑی اعقیاط کے ساتھ استعا لکنا پڑتا ہے ان 
وال کےطو للع ےکک استمال ےم میں نہیں ےار بنان ےکی صلاحیت پیا 
des‏ ے ۔ یں صرف اس وقت استعا لکرایا ہاج ہک جب دک رعلا ناکا ما بت 
ہوا ت ہیں ءاس لے ہیں محا کی کرای ہی یس استعا لکنا چا سے ای کےعلاو ہے 
بات کی ٦ں‏ ن چا س کہان کے اشر ات ز یاد و ی اوردے پاک ہوتے ان 
کارا اتکی ظاہ رمو کے ہیں خا طود برا نکی مق دار یا وراک ز یادہ وچا ےکی 
صورت مو لگ یء پر ے١‏ اعصا ین ء بے نوالی ء دروم راورسرع تقلب تی قلب گی 
ورک ٹس اضا می شکا ات لات ہوکتی ہیں- 

شور امراف سقلبء مل بر بیٹراورند ودر تی( تیان اڈ ) کے اھرائ میس بتلا اف راد 
کون طور پر بک اعقا داور معا کمشورے سے انیس اتا لکنا چان ۔ 
زیاددرٹٹ ودائی ووا 

یراع اء :گا 7 مون ہیں ہش دورکر نے کے لے استعال ہو ہیں۔ 
ان یس موجودر ل ےکی وجہ سے پیٹ کرہائے احا تا ےت سے لوک کیشدت 
کم ہو انی ہے اورکھا اک مکھایا جانا ہے ۔گو یا کی طر کم رر ےھ مکو لے یں۔ان کے 
س اھیشروری > ےہ ناورد 91 ل اشیازیاددمتقدارشین استعا ل کی ہا س ُ 


یی جلا ے ال ماگ 
ان یس کون بھی اونمین دورافدی ٹول :فا دک یں ان کے استعال ےم 


شر ناعو کاو ر ککرنے وا لے پارمون زیا دہ نے گت ہیں جن سکی وج ےت م٠‏ 
چ اول اکر وی کے لے امتا ازا چ _ ۱ 
وز نمکززنے وا یش ایا س حیا تن اورمحد فی کیاکی شال ہوتے ٠.‏ 
ہیں۔ ا طرں ا نکا اختما لکرۓ واےان ا ہم مزال اجا ء کی قل کا شاریں 
ہوتے کیاوک کر نے کے سللے می اس با تکا خا ل ضروررکھنا چا سک جیا جن اور 
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دل کرد خون بڑھ جا ےم ں٦‏ سجن استعا لک ےکی ایت می اضافہ 
ہہ ماتا »ج سان چ لی ءکیسشرول نون ہعلو بین خن بخ ن کیرک تاب :اورع امت 
انسوی نگم مون ے فو نکی کف رون لصیات(مفیدکلیسٹرول )زیادہادرالیف روق 
میات( ھراو رول )م مون ہے۔عار ضقلب فان بعد فشیارخون وک راو کیشر 
اکا نگھٹتا ہے۔ ران وزن ش کی اورورنی کی ان تی رفش سے ہوتے ہیں۔ 
ین انی حم تک طرف ےکرک عار رگ دل کے م ری ورز شرو کے یا 
ورش اضافکرنے تیگ لکھی اجاز تضرور نے _ 
اصل قیقت اسلوب زندگی شس تیر یی اوداس مم پابندکی ہے۔ دائی صحت اقڑا 
اسلوب دی یکا میا یکی تات ہے موٹاپے کیاکی کامیال یکا جشن من میں رخود 
ابفیات کر رن نکمانوں سے شہ ہو بک ہفندآخ کی آرا لپ پک 
تا مال ددیا کسیر ؛ پالوں کا ناانداز اور لیا کا ہد یرطرز اخقیارگر کے ینیشن 
1 7 ۱ 


وروا 





چپ دابآ ےد بک پان یب کے ابر ا 
چا کش ول کے ام اض ید نی سک ری 





ادرا دان ینا گی اخ کر بے ا ۱ 


کک کیرک با مث بے دای چڑوں ہبی شال ہے کا کی دومحروف اقام 
یں-ایک بیرشدواوردوسری غ رر شر م چا ۔ م کی ما رین ول ارا اض اورحضر 


کک ھوانے سے اب پچنائ کی اقسام کے ہیا مقدارکوابھیٹ دیے ہیں کے . 


پارے شل ا بتک جود یر تین سان ےآ گی ال ےمان پچکنائ یکا زارو استمال 
بابدن شس چک یکر ت پھالی بقو ون ند وف امی اوررقم کے کی رکا اعت شی ہے۔ 
ام ن یک کے یں کہ چناق یا چ ی سے پاروت اور ہام رطوبات متاثر ہوتی ہیں جس 


سے رما غ پیا ہدتے ہیں۔ای رم مفرابھی چا ےکی خت ےس کا ار 


سے ذبان دمام ے۔ : 


ہبی یما 3ق 


وواؤں شس ایغ کین Amphetamine)‏ )اور لبفیڑ رن کے علاد ہم یرای تی ` 
پا چ دوا یں تیا یں ہیں بڑی اعقیاط کے ساتھ استعا لکرنا پڑجا ہے ان 
دواو کے طول عر ع ےکی اسقعال ےم میں آنکیں بے اٹ با ےکی صلاحیت پیدا 
des‏ ےا ص رف اس وقت استعا لکرایا ہاج ےک جب دنرعلابع اکا م 8ات 
ہوجاتے ہیں ءا لے یں معا کرای ی یس اسما لکرنا چا سے ۔ اک کے علاد ہے 
با گی ذ ہل نشین ن چا سب نےکہانع کےا ات زیادوطو بل اور دی پا ا ہوتے۔ان 
کےمعفراث ا ت بھی اہ رمو کے ہیں نما طود ړا نکی مق دار یا خوراک زیادہہوجان ےکی 
صورت ٹل 12 ٤‏ پر :ا تے ‏ اعصا یلکن ء بے توالی ء درس راورسرع ت قل ب لت نی قل بکی 
یکن یی اضا گی شیا یا تلان مکی یں ` ۱ 
شور امراش قلب بل ڑ ر یغ اور غد در قی(تھائزرائنڑ) کے ام را میں بتلا افرار 
کوفام طور بر پڑی اتی اور مھا کے شور سے ےا امتا کر چا ےت 
زیاددر یٹ وای ووا ۱ 
ران اجزاء پر تی تل ہو ہیں جوش رو رک نے کے ے اسقعال ہو ہیں۔ 
ان میں مو جودر ےک وج ے پیٹ برا ےکا اماک ہوتا ےس ےوک کشت 
کم جا اکاک مکھایا چا تا ہے کیااک ط رک رار ےکم لے یں ۔ان کے 
سات یشرو ری ےک پالی اور دنگرسیال اشیاز یاد ممق دار شن استعا لک چا یں ۔ 





rel 


شوق بڑحوتی کت کر سن جت ہارمون زیا دہ لے کلت ہی ج سک وج ےن م٠‏ 
ب اوم کرت ای کے لے اتم اناا ہے۔ ۱ 

وز ن مکھونٹ والی جح اشیا شش حیا جن اور مع دی نکیا تکھی ال ہوتے ٠.‏ 

ہیں ا رع ان کا انتا لکرنے وانے ان ١م‏ نزات اجا کی قا کا شکارنیںش 

کے کیاوک مکرنے کے لیل مم اس جا کا خیا لشرد ر دنا پا سب ےک میا جن اور 
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معن کیا تک قلت ہو نے پاے۔ 


تپاولغز الاج اء 

نے نب ا ل مین (نہوٹنی ) نزاس ہو ہیں ۔ ان می نشا سے 
(کادبو اڈ یٹ )کی مقدار مون ج ۔شوکرہ بل شر یا تھائرائڈ کی خکایت دا نے 
افراوکؤ استعا لی کناچا سے 


ئے باچوشاندے 
ٹل ف مکی ب جا ے یا جوشا ند ے لف :ا موں سے سے ہیں ۔ یں سادہ چا عے 


ام راتما لکیاجا جا ہے۔بیزیادور پیا بآ وراب ا تل ہوتے یں 
نکیا تد پیا جات ہے۔ یم فو ہی 
کااصائ یٹ کر لے ہیں 


وز ن کٹا ےک یآ سای ےکس : 
ًن کل وز نگھٹا ۓکا راا کن بجی لیے سکیا داوریکی خر ۶ من ھی 
کو دلا مو ےکر ج اس لیل یسر رح ندال عرکیاتء ادویات اور 
ورزٹوں ےنت حخطریقے روان , پاتا یں ۔د بے پن کے ےیک جانےلولی 
مڑاکے پار ےش پرےثوق سے دلو یکی ہا ے کہ دز کٹا ےکا فو رکم شط 
۱ شی اور یشرورذ رر ے۔ افہوں ! کرای قا ربق ہیآ کی کون پر ے 
نییں انرتے۔ 
نے ءااس بارے ٹیل پارو رڈ ور ام ریک کے پروفوس رس ریا دک ہیر 
کے خالات سے پروفیسرموصوف نے خذائی تحقیقات پر سا لہا مال ر فک کے اہم 
تاذ کے ہیں جواقادہعام کے لے خی ہیں۔ووخذائی اہر بی نکی بور ڈ کے چیترن 
ہیں اور ڑا کے ذ ر ےگ کٹ اور مناسب وزن پرقرار کے ےک رای طرح جا ہے 
یلد کے و ود کرت منا سب وز ن اورمن از ن خوراک کے ہار ےش کی ZA‏ یں۔ 












ام الب طب یوی او رھد ړا نس 337 


ا نک اکنا ےک فالتووز گے کے لے ما انال ب ل رح جاور 
تزا تاس بک انا اشار یسا رکد چاج ۔ بیط ر لے ادد می خفرائی اشار ہے ا رگا 
ریک اورا ف رشو می ںنکہ یسا اوقا تآ دی پچاراچاتا باو رمو پات کہ وہاچ 
لئے منوں میں متا سب اورم طاو ب ورا اکن اک وف رق جک کت 
ی ںکہیا اشن دا بات ے۔' ںی ريدت ر جو یے: 

” ای 77 E‏ کید کرت اورمتا 0 اض یکر ورک 


کی لیت یں چھپا ہوا اسل ایت غ اک تمل چ مہا وی در ےکی بج ے۔ 


ہے بے و و و 
انی نانک ی کا پ کے کسی خی مقداری متا سب اورمفی ہے“ : 
پروفیسرمصو ف کے ہ ں کب سے ام جات بے س ہک آ پ عا مو لی ر 
ون زر رار ۔ ال کے بع دآپ کے د دست و بازو شل ہے صلاحِت ضرور مون 
چا ےک ہآپ اپاوز نمی دوا دارو کے بخ خومنالیں ۔آپ ون 2 سےکن بھاتی زا 
کھایے لان بیضرور جان ع ےکپ پکھارہے یں کیاد وآ پکی مطاو ہمز ائی 
ضروریکی گیل کے ےکا ہے؟ ج پآ پکھا یں دہ دو کا مرجد ہے 


پاش جا پک ج سان توا کے لئ ش رط لاذم ہیں۔ 


پروفیسرفر ٹر کے ہی ںک ہآ پ اپنا جائتزہ لین کے لئے سب سے پیت رہ 
فی سوال کا جواب دج : ۱ 

1۔ می سم انان ہوں؟ 

2 ھک مکی نا میں بھاتی ہیں؟ 

3۔ می سم کی زندگی بس کرجا ہوں؟ 

”س سک انان ہوں؟““ ا سوال کے ہلل ا جب د رچ 
فی ی سوالات پا ھت ہیں۔ 

1 کیا آپ پئ مانمان ہؤں؟ 
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2 کیا آ پم وضط کے پابند ؤں؟ ۱ 

موصو کا اگڑا سوال ہے ے'' کیا آپ دقت بے دوقت پیل ےکی کک اکر 
رکھانجات ہیں؟““ اگرایا از ان اوتا ت این کے جبآ آ پکوانا پشنا پکھانے 1 
خوب طلب ہولی ہے۔ اگ سال یہ می کہ ج بآ پت ہے ہیا کی ایک تا کا 
کھانکھاتے ہیں یا جب دوستوں کے سات ہو تے ہیں و بار سے بات ھے ایی یکھانا 
ھا ےکک محدددر ہے ہیں؟ ج بآ پ کو کاب ہے ھت یا مکی ویژن د یھت ہی کیا 
۱ ای دورا نکھان ےک یکو چرچ چیا کے ر ج ہیں؟ ج بآ پ سو ےکی تیار کر ے ہیں باو 
کی ای وت“ یکیلو بچھوٹی مول چ وکیا ے ہیں؟ 

ج بآ بکوان سوالات کے جوا بل ہا یں لو ایک پا رٹ پ کک ےکآ پکننا 
وز ناا - ہیں؟ اک ش٦‏ پ تیقت اپندی ے٢‏ م لاورغ بب ل Fg‏ 
دنک یکول قو تآ یکو وراز تہ اور د ہلا انی اکآ پک یکامیا رف٠‏ بی وکن 
لآپ اپنے دای کا کی ما ہلل سے کش بالیں ۔ 

آب تسوا لیا9 اک می ودک ے ہیں؟ 
پندیے وذ آوچ رتوا نات می م کا € 

DAE, (1‏ ہے رہ-2 )دوم بن زا ید) کیل اور 
سن یاں_4 ) ٦او‏ بغلوں یی زا فی اورا کے ANI,‏ 

زان اہر بن ن کے ہی کہ می پارو ںوی تک زا تمیںصححت مد سے کے لے 
بہت ضروری ہیں۔ یں روا تھوڑا سا گوشت بل :یا عرٹیتھویڑے سے کچل اور 
یال پھوڑ کیک دودھ ےب مول مزا یں لا رصن ٹیر ادرو ڈ یکی غ 
را اشرو ی کیک اوس یاں رو رعا چا یں 

پان ارد ندعیت کےگرو ہو ںک تزا شس اہک2 ر اب 
کر گے اورا نکی فہرست بنا گے ۔ اب چاخ لآ پان بھی ھا خی ہیں اتی 
زیاد و ان یکی حا نی ںکددہ مٹا ےکا سامان مع ہا ہیں گر ایا ہے ابی ال 
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نرت پنظرہال کے اور انی پت دک اسک قیادل قا یں کیا سے جک رای تکی مال 
ہوں اور ٹا ےکا سبب تہ تیں۔ 


اب آپ ہے جائزہ می ےک ہآ پک مکی زندگی ب کرد ہے ہیں ؟ آ پکی 
رمیا ںکیا ہیں؟ ی کے د نآ پک یکر ے ر یں؟ ج بآ پ اپ پیش رواو اش 
لل گر ےروات ہو تے ہیں تک کی اکر جلع ہیں ؟ 

شی چندوفوں پل ڈالے اورفرست بنا ےک لے چت د ولوں 0 آ پک 
کھاتے او کیا ےے رے؟ شلا لیا آپ روزا دن گلا کے مادق ہی ں۲۳ یا آپ 
ضیافوں ل ر یی ہو تے ر ں؟ شی ہوتے ہیں بآ پ کرد نل 
ضیافوں م کیا گیل چا نکی ؟ 

آپکو ا یباتک م کی چا ےکآ پکی روز مرو فیات ےآ ب کے 
زا رانا تکاگرا علق ے بالات نے ای خودا کھالی ےکآ پ کے ہرن م 
واف رمق ارٹ۲ش مرارے بح ہو کے جر 4 پ اپنیادوزعرہسرگرمیوں کے ذ ر بیج نس 
7ار ےرت E‏ ریہ موم 
ےا بک ی ہآ پ کے ما ےکی نیا د ی رآ نے رال 
مل زیادوترار تر کے اوران نہد تک تراروں پٹ خورا ککوائ 2 ی آپ کے 
وز نکھنا کا غاز ے کیوں؟ ا لن ےکآ پ کے بدن یش فالترارو کا جو رہ 
مو جور ہے اب اک کے نا ےک غاز موی یا ےوز کیا ےکا 3 اورقړرفی 0 تی 
ہے۔ 

ارک خوات ت یکوروڑاد دو جززار سے 0017+ لوروزان . 
ایس سو ےکی سوک ک مرارے درکار ہو نے میں ۔ اکر ای ی دعیرے دھیرے اپا 
وز ن مک را ا ہتا اذ اسےای ناکما ان ننس سے مال شدوتزارے 1400 
ےزیادەدہوں :اب | آپاپے نی ما سب ریکل خود یت z1‏ بر 

اگ رآ پکاوزن زیادہ ہے او رآپ اسے رفت رف مکرن چا ےج ہیں ت ران 
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.ےت ماسب یازا ی ورام بناکراس پگ لبج مطلب ےک ب ہونے وا لے تار ےان 


حارو ںی نیت لاز ا یادہ ہونے پا پیل جآ پک خوراک کے ذر بیج جآپ کے وچود 
ٹچ بے ہیں ۔اگ رآ پک ڑا س کا پکاوزن تز ی ےکم ہو پچ رآ کو تفل 
رای ےکا م لیت ہوگا یوت اس مقعدد کے ےآ پکونا ےکم تراروں دای مول یہی 
خوراک پر اتا اکتا یڈ ےکا 
خذزائی خاش اوران کےترارے نے واس چو سے چارٹ پازار عامل 
جا یں۔ ہے چارٹ خر یه لج اور ا نکا ار مطال کے Se‏ پ تام فال 
چٹ کےا اوران ککیترارو لک تیراجان م س 
۱ پوس فرٹر کچ ی کہ یش و ری لک آپ ا ان بای غذ اک ربق 
ب یک یزرو رک ے ہیں ۔۔دہ کچ ہی ںکآ پ انی پش پر وخ اھا سے 
۱ ری اس ا سکا ربا پرل دہج شا آ پکوانڑوں سے بڑکی رظبت یف ے 
اپ اڈ ےکھاتے د یتلکن ان ےکم ےک انلوب تب لکر وح یڑ اگ رآ پ لا 
ہواای ہکھا کے ہیں ےا ا لئے ابا ہواا دکھا یے سو میں 
ا و ےہر ےار مرا رےدنے وی۔ 








گے کے کی گال تاشلل ےترارے ہوتے ہیں اب کش 
وز گا کا آرزومند ہے و اسے جا ےک نا خ یل 
کیا سے ال طرع اےصرف 35 ار ے دقیاب ہوں گے _ اگ رکو شم ناک 
سات کیک پیش ریا ںکھانےکا شوقن ذو ءکیک کس ریو ںک چ ری کیا کے ۔ 
یوں ال لکی چا ےکی طل ببھی پو ری ہوجات ےکی اورسمادویسکٹ وزن بڈھان ےکا مو جب 
ہیں ےت ۱ 
اب دو پر کےکھان ےکی طر فآ یئے۔ اگ رآ پکوخوب ڈ ٹک رکھان ےکی عات 


ت ارک یں لا کچل ضرو رکھا ہ ےکر اہ 
E ue‏ لی عو لے میں 


.ران قب فب یوی اورپ پړ مش 31 


ےو شون ت ےڈ فک رکھا ےر Ul‏ بھی وی نے رو طا رک ےیگ راروں وا اگھانا 
کھاے۔آ پکو نامرت ادکھان ےکا چکا ہا ا سے تی با کید بی اور یرکھا میں ۔یوں 
آپکودوسوترار میں کان بان کے سے ایک سم ارے بڑھ چا ی گے 
اوروز گنک تمرفت ہوچا ے۴ ۔آپ ھی نگوشت کے جا ابی ہوئی لی 
ما گے ہیں ۔ بیو ن آپ کے دو پہر کےکھانے کار ے 350 سے یں بھی 
گےاوروزع پآ پلا IC Ey‏ قراررےگی۔ 

پو فہک نے وز نک ےکی د پت یں ھ0 له 
ک1 دی عادتکا لام اگ N ES‏ سپ 
عادت 6ا ر کے کان جو وآ پکھاتے ٹیا شک دؤا ے۔یں؟ پکوکھانا پک 
اور ےرہ ےگا اورآ آپ خود جو کھا کم رکھاننیں کےا ںکا ارت1 9 
آ پکاوزن؟ اک بڑ تھگا۔ 

وز نگھنا ےکی ایل اور دپ کیب ہے س ہکا یلام تکھاے کسی کے 
ساتو لک رکھا کیو ہکوگی آپ کے پاس ٹیش ہوگا 3 آپ اس سے با سک یکر یں 
گے۔ پا تج کھان ےکی طرف سے تج وی طورپ رجہ اد ہیں ,ےا آ پگ مکی میں گے 
اور مکھاناوز کٹا ےکا حطر لقدے۔ 

کھا کو ڑ اکا سے 7 ہت ہآ ہت کہا ہے اورغزا چاے کلک وپ طول د ے 
دج کھات چھوٹی ھون پلیٹوں بس اک رکھا سے ۔بچوٹی پلیٹوں پجھوڑ ا اکھانا کی زیادہ 
گان رآ پ یتاک )کیا میں گے ءیوں دز ان ٹل اضانے سےتفو ظا ہیں گے۔ 

صلماتوں کے دی شراب ام الخیاحث ےپ ون موصو ف یلم ہیں اس 
کے پاوجودو وی شرا بوش کے را نکی حوسلش قکرتے ہیں ۔ووز درد ےک رکچ ہیں 
کہ چوافرادشراب نماتخرا بک عل یس تلا ہیں نیل بی خیائ فآ ہآ ہ ھکر ونی 
چاتتے۔ ٰ 

موصو ف کے ہی ںکہ ج بآ دی مزرار ہوتا ہا زیادہ خودا ککھاجا ے۔ اس لے 


ارا قل بطب بوک اہ رہد با ٹس 42 ` 


ای سے یرش ہتامار یش ردرت یہی کی قاض بھی ہے۔ رو ق تکھانا 
کھا یے اور ساتھ نات ےکوی ایی اع ل بھی کیج بس سےآ پک مصرو نیت ہتھ یٹ 


جائے۔ یک مکھان ےکا آلو ے۔ بر ونم رموصوف کت ہی ںکہخورا ا کگٹار ۓ ۲ 7 


ایک اورآسان 7 کیب ےہ ےکی ےکا مم معروف ہو جاے مس می سآپ کے ہاتھ 
لوث مو چا یں اس طرح آپ کے خیالو ں کار کھانے طفش ZF‏ 

ہو سرصاحب بی کیج یکن کی1 کھانے کے اوتا ت می پا غبانی شل یی 
فرمالیاکر میں لوں پاتحشٹی سےآلودہ وچا س گے او رآ پکھانے جن 


کی کے۔ 

زی رک نے ایک شور دید یا ےک نف اش ازوں ےتا سب 
کادھیان رکتے کے ہ از ن لے دسب کہ پ پد ےکآ پ تاوزن مکیاے 
2 ھمروزاضہاپناوز نل کے خبط میس بتلا ہے کیکوئی رور 2 تین سا ایک نول اور 







ااال کت ہے۔ ہاں ہر این یفن بعد انا وزن رور کے رسکی 
ما عبت ت سے گی اوڑھوڑی ناگیار ے کہ ںا ہر تن ون یس رونا ہو ے وای حقو لکی ٠‏ ۱أ 
آ پک سرت شی اضا کرد ےگ لوا اويا بت عیب موی کا پکا ا بآدی| 
ہیں۔نفدی شآ کے بڑ نے بار اا جا خودنیا مت 





میراوروڑے۔ 


زگ اور مو کی و اش رب ااحرت کے ا ٹل سے امم 


پور ریک وزد ےل کچ ہی ںکہد سیل پر نے اس کد یله کے انی فو ںکو ۱ 


مو اقرا وی ت تی د وط بل زنر نعییب ہو چ 
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دلکایا مچواں وشن شور 


شوگ میں ڑا اف ادکی اک یت ٹوک رکی وجہ سے ہو نے دای ایک یا ایک ےزیادہ 
وھ کیو ںکا شا رضرور ہو ہے ۔ان ہچ رگیوں جس امراش قاب رنہ ست ہیں شور 
میس ڑا ار اش 50ہ سے زیادداموا کی وبیھی کی عارض ے۔ 

ٹرش عار قل بکی وا بک ک٣‏ لطاب ےکا نعل فتمتیقا کی رشن 
میں تو نکی :الیوں ۵۲٥918 ( J,‏ ۸۵۳۳۵۲۴۵9"1)اوردورا ن ون یں کاو ٹکوا مم 


و جو بات شی شارکیاجار ا سے ای کےعلاد ہشقن نے خون کے یو اورخو ناوش 


کر وا ےکا لاوک عارضقل بک دجوبات یں شا لیا ے۔ 
شور اور اماش لب کے مارغ میں موروی اور اولان 


(1I Z(Environmernital):‏ کردار اد اکر سے ہیں ان شں فی ر وازن اور 
۱ من ھذا میں کتیآ سائ وکا لی مٹاپ راو رسگ شی شائل ہیں بیو دکوائل ہیں جن سے 
براقت کیا جاے ےمان یار ہیں س نار دس ہیں بار یکی شد ت افرش 
کوک کر کے ہیں۔ اس کے علادہ بان رفغا رخون اورخون ششک کی زیو شور )بھی 


عارضہقلب کےاکانات می اضافہکرد تا ہے ہنی ںکنشرو کر کے تار ہرقب نے سے 
بچایاجاس٣ماے۔‏ 
دردکا احا یلت شداونگی ے_ بی دردانسانکواچ لاج کے ے از 
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7 طرف رج گرنےکا سب ہا کرک یدام ہد سو ںکرن ےکی 


صلاحبت6 i< (Neuropathy)‏ ارب چو ں کی ان لم رو ی مول 
ک قاش یار اگرم چپ نم یکر ادت ہے۔ اط کٹاوقات کور 
می بتلا افراددردد لکاا خا کی ہو ۓ خی راپ کک اق ایل بن جات ہیں ۔ ا کی اش 
ودل کے پگ واضماس ولائے وای ور دک یں ہیں چو ہوجائی ہیں کی 
(Nêryes)‏ غر رصان کام (Autonomic Nervous System)‏ 
: ےم مل یں بنا اب تقیقا ت 72 ای طرف موڑ ر ےا ام 
ہو 0 ۶و ا کی و ے ورور لکا احا اش بوم ای کےعلاد شوگز 
میں جل افزا دلو بی یا دا در یں )کردا سے مائ ے قلا یل میس 
یں اکان ۵ص0 

می بارش قل بک مو جو یکا پل اورک ہد گنر چا 
را ییاور کے ایرد ل اوور 





ا 





ول مور پو ںکا بتا+واایک مہ _ ٠‏ ۱ 


< کون نیا پک سی ریک رد لکیگی پ پا انام نے مے لے 
.1 یی ویو گت رددتہوأ ےم لگا پش ہق ہج یش راد اقب 
(Coronary Arteries)‏ کج ہیں چو ارتوا اور جن یار ہی کرای 
ٹس ے ایال شر خی نگ ہوم تو دل کے پول شی دوران خو ن اورا مم 
ler ۱‏ ہے ود (Angina)‏ کاب ماے۔ بی دردد ل قط ر ےکی کبئی ہے 
کید یشون اور ورپ ءارق وا یدرد چٹ کے ے ہو 
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۱ ہاو رآ را مر نے ے وور ہو چاتا e‏ کے“ کو تل طور باو 1 تصان' یں 


پچی جا نا ہم 1 ہم اکرو یکوخو نکی فر ھی نی سی اکل طور پ یذ کنیع ےتک تراد ۱ 
د ےل ٹریان کے ر ب و جوا رکا علاقہ برک طرں ما ہرتا اوی کی LL‏ 
وچا ے* سک رع لکلب () واا (Heart‏ صورت ت ٹس ظا ہ ربوتا سے 


۱ رگ میں ڑا اقرا یک ےگ یٹ سی ورو کے عا رظ قل بکاشکار+وجائی چ اماب 


کی روجو یو ےد کےا دور ےک یں برو یں م پل بی اطا 
اسے 15008391018 Silent‏ ج یں راتا ریت 
وور اغا رن وک نہیں یحی اخ دردول :قل ب کاوور وپ کا چ 

وراو رل کے دور تحت ؟ 

شوگ میں جنل رارش 191800٣18‏ 8ا[ ہے کے امات ناد ` 
ہے ہیں سک دونا کی وچ پاک چو پیا یں 

1 عامطور پٹر را ں کن (شزیا ن لب شوگ میں بل اقرا شک سه ت 


سے پائی ہا ہے ۔شوگراورجاندفغا رون عا ریش یان قلب کے اع وا ہیں۔ 


2 وگ دردکا ا ساس دلا نے والینسوںکومتاشر اور شکتتدکرد یچ ہے اگرول کے ' 
ماما ا کک نے جانے دای یں اکا شکارہوچا کی ود دد کااحا ال 
میج رد یکا وور وی موی سے پٹڑچاتاےے۔' 

خرائی عوال ۱ 
*٭ ےہ 
ج لاريم ٦‏ 
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٭ عراش 

٭ ‏ خن شس چک تاگ , 
٭ ناندان شعارضقلب ٠‏ 
ً7۳ ا 
٭ ان 

میں 


جل غی موی ورزش کا مبیٹ JıI(Exercise Tolerance Test}‏ ۱ 





ٹھییٹ کے دو ران م روا اک شن ب پیل پلایا اج ہے اوررق ر جرا مت بژ هال 


جاتاے۔ 
bJ: 7ٰ‏ 


* خون یس پا یکا Profile)‏ ٤منا)‏ / 
1 دار اعصاب (Autonomic Nerves)‏ کا غیت 






یٹ پا عفر وم ون رسا تل ہوتاہے۔یفیٹ ورز 
سے پ لیا جات ہے ا یٹوں میں می ولف ریچوں سے اشااا خا اج ے 
اور مالک بی کے سک ےکا جات ہے ادرددرا ن شی تش اود ل پر شرپ جات ج- 

٭ م یکی ر ارڈ 


لا اور مو جود ریا کی صح تکا رییارڈ دیما چاتا نادان میں دل کی 


الس کے دی ٹسل ساوک ایا 4 


پعاریوں کے ہار ےس قرو ر ہے بچھاجااے۔ 

٭ خون سباق 

# ر لک اکن ( ھ٥5 (Heart‏ ش نت و و 

۱ ما ای جالٰے۔‎ (Nerves) 

بیسار سے یٹ موی طور پرمریٹل کے ول کت او می علامات کے 
پارے میس اطلارع فراپھمکرتے یں _ اس کا متقم ر شور میں بترا افرادکی ری ٠‏ 
گمہداش تکرنا ےکیوک خی لی و لکادورہ چان لیواخا بت ہ وکا ۔ 
٭ راو رو لک ام یھاریوں کے بارے رکم 

٭ نذائی یر ص چا اوری]ھی اشیاے۔ 

٭ باقاحدگی سے ور نای یٹ ورز کر یی اور دورامے ا30 
40م کور سے 

ای ےشوگ رکنرول یں رہقی ہے اور وذران خون رر تا ے۔دل کے 
عارضدانےاقرادابے مھا سے شور رورش کر 

+ وزنلومی سب کک یں _ 
ون شاور چھتا کی نار ہو۔ 
بل ھ پرنیٹرنٹرول یر مناضروریرے- ۱ 
مگ اوی اورشرا ب لوی ےک کرد بی 
شل اترات ےو وو زاورل۔ 


مت 
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چ ۰ یا سے ل راب رکش اور ا سکی پايات ن 2 


کر یی۔ 

فو a‏ 
کی اتدائی مرملے پر شنا خت ول کے بڑے عار :باشو فی عامتی ول کے 
دورے سےمفوظا یمک ہے ۔ابتراس شواشت مھا کے ےم ل علا 


کے بارے میں تاب افقیارکرن ےکا موقح دیق ہے جس سےامکاٹٰ عار قل 
۱ قد شات دورہو جات ہیں- 
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و لکا چھٹاشن بلا یٹر 


بل پیر کے تقر با یک تھائی ریش ایسے ہیں ج ہے جاے ہی ںکہدہ ای مل 
ٹس بتلا میں حالاکمہ ہے بات چاننا اور اسے یاد رکا بہت ضرو رک ےج مل م یش ری بجا ری 
س شا رلک جلامیں 1 اس مرش مس بلالوگو ںکودل کےا مرا اض اوزنا کا بہت‌زیادہ 
خطرور بت سے ۔ بلندفشارخون ایک قائل علاع مو ہے نان ای کے باوجوداس مش 
کے و حھے ےکک کم ریش ای ہیں جن نکا علاع ہوتا ہے اوران ٹس ےکی آدھھے 
ای ہیں جن کا مرش بوش جااٴے۔ 

شد سال کے دوران ام ریہ مرش او نکی بای سے ات ہونے وال 
اموات میس 53 فی کی ہو ے اورقا سے وا ہونے والی اموا تقر پا00 فی دک 
ہوئی ہیں کی یڈ کی وج ریہ ےک بل یر ارد ل کی پار یو ںکا جلد پ پت ال جا تاے اور 
فور ی علاث وتا م ال م دو رر رست پا وی ےجس رار سے امرض 
تلب اور فار کے علا رح یس بہت ری مور یی ۔ 1991ء کے متا لے می ں بج نت ام 
وک لپ یٹرکاشودرکھت ہیں اراس کے مد باب یاک یلد پا سے کے قرا 
کر ےل 

بل پیش کے ع طایح کے لے دوا یں جو ہکرن تو مھا چو ںکا کا مم کان ال 
رخ کے ےےل چاناو اہم سب کے لے ضر ورک پاک ی رااان نہ 
کیاجاے ناس ےش ینو ںکونتصا نکی کا ہے جود مارح دلاو رگردوں اقا نک 
باع(ث ہوتاے _ جوعوائل اس خطر ےکو بڑھا دیے نے ہیں ان یں بڑعتی ہوئی تمر » 
سوڈ یم کیا ےکا رک ) او اح لکا زیو اعتعالءوز نک زد ٭کام ےگ رج اور 
ماندان یں اس مرن کا پایاجانا شائل ہیں- 
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هو ریم یاطبتوں 
یش بلندفطا رخ کا مر زیادہ من و سے بی عم کی1 وگ موتا ے۔ 

بے جات اہم ےک ہم ہردوسمال بحر فا رخو کا موا گرا یں خوا و تی بی ہو 
جن اکر ما خزان م بان رفغا رخون (یلڈ پیم )اورقا ب کا مر ر اےاو رخودیھی یش 
کافطارخو نم رر وحد سےزیادہ ہے پاا سے درخ اک وای سےواسطہ ےا چھردوسال 
کاوتذرد نے کےا سے صل دک جل رک فقا رخو نکا متا ےکنا چا سے _ 

ہے بات ناس س کہ بلندفشارخون کے مش فو ر ہا چا کا ہے الہتہ ہے 


بات متاس ب معلوم ونی ےک ہم بلندفشارخون پرقابد پانے اوراس کےعلاج کے لے چو ٠‏ 


طر یئ افقیا رکرتے کی دی اس کے مد باب کے لئے * اآ ڑا ےہا ںآ یئ اب ہے 








1 کے اون نن و کے ےگ فشارثون 


کے اکر ا ا قاط اوروز کے ذر ے سے وزن اگ کیا جا ےک و بتر ووا 


اتال کے اکم وواستھا لک افا ر خ نا اہ ابا کا ےا 








2 تلاو کے 7 سن کو ند خفزخ نک نات ہدارا لوی 
کرتا ہے خورکوشد پرخط ر ے میں ڑا سس 
تم اکووڑگی ے فضا خارفو نک+٭جاتاے 





3۔ پامندی سے ورز کے ...... ورز بلندفشارخو نکا علا نع کی ااے 

روق کی ے۔ورنش سےوز نگ یک ہوا ہے. فا رخون می کی کے علو وورنڈ ESA:‏ 
اوروائر*" ھی ہیں ۔ شال کےعور ب باتوی سے ور ہش شکر نے سے دل کے دور ےک خطرہ 
کم ہو چاجا ہے۔اگ رآ ارآ پکائی ۶ سے ےج سان کام ےکر یکر تے ر سے ہیں اور یھر 
اچ تک ورڈ کر ےکا فم کر لے ہیں نو یاد رسکی ےک ہا یکا ا فو ری ور پیل ہوگا۔ 
ورزشل کے ایچھے اثرات کے ےآ پکوچن ماواننظا رکرنا ہوگا۔ اگ رس یکو اند فا رخو نکی 
شکامت ہے اور وت ورزش کر ےکا پر کرام غاد با ا اسے جا ۂکہ دہ اپنے معا 
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TITS‏ چا پروی رت ح2 
ستآو نکی دو ا ضرورییہول گی اودورنش یکر ی ہے یکن عام شال یہ ےک کر 
بن می پار اد آد ھےآد ے کر" رل تر کی جا ے7 م چا کا خاصاشبت 
ا ہھکھاے۔ 

4 انی ڑا می سکھا یڈہ 


تا و 


کی ڑا ۴کیا ل( ارد وت ا و 
پا سب کو تش دانوں اور ویھر اوگوں میں اس مھا میس اختلاف ہے مان بینقدار 
مزا نر ول ےا جات کے کان شواہرموجود ہی ںک بض لوکو ںکی نا شل سوڑمم 
کی زیاد لی فشا رخو نکوڑعاد چا ہے دراصل زیادسوڈ یم والی خذرا ے9 اتد 
وٹ ڈ مک یی سے بلندفارخو نکی می سک ی نت ہے۔ 

6 اکل سے پ ہی ز کے .اکآ مز شرو بات (شراب ب کسی طوریھیصحتد 
جم کے لئ ماس بیس سان مل اتتا بی یں عافیت ے۔ ۱ 

7-یا ت احختعال کے . .ن1 کل بلندفظارخون بغز ا کے اث ات ے ٠‏ 
حا تھ نکر ے یں .یک من مل ہک رف ذاش شائل بر کوانگ ایک کے 
ید بیکھا جات ےک بلندفشارخون پا ںکا اکیااٹ مور ا ےت مکل مر ںار نے 
ارے وڈ ق ےکہاجاسکنا سے مان کاڈ فقا رخو پا ایا سےاورفا کا لہپ 
اتا ے۔ ` 

جہا ںکک حا جن (وٹامنر) سے تیارشد ہکولیوں اورادو ںوتوق ےان - ت 
ارے میں لین ےی ںکہا جا سکتا ےک ئا رخو ن وروق یں کین م می نکی اور 
ج جن ای (دٹا نىی اور وخا کن ای )اس کے کے نے جاتے ہی ں یور ہے ا گھیر 
د 
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کم پ م او ریشم تیوں ای محدن ہیں جوفغارخو ناو ,کے کے لے 
ہم ہیں نان اس با تکاکوئی شت مو ت یش ملاکہالن محد یات ے تیارشد ہو یو ںکو 
اکرزیاد قدا ر سکھایا جاےذ رفغا رخو نکوگٹاد ری کی ی بلندفظارخو نکا سد جا بک بی 
کک ییو کک مکی مقار کاود رکا ہے ا کا اوت اورپ نایم او یش مکی چو 





مقدراردرکار ے ووس بک سب ہگولیوں اوردواول کے ہیا ےنڑا ےا لی جاۓے۔ 


غز سے وہ دوس رےمنقو یا بھی حاصصل ہوچا ے میں ہج نکی بماد ےک مکوضرورت مون 
ج 

پیر چھنائی واے اکم بچمزائی وا سے دودھ سے تیار شر اشیاک]لشیم سے صو ل کا 
یڈہ چون ل روزا ہآ وس سے ایک جراد ی کرام کی رورت ہو ے 
الب 50 0 ہس زیڈ رک گورآں اور 65 ال سے زیاد گر گے مردو ںکوروزان 
0 یرام یھ رکھاا جا چے_ 





:وال ہر لوں» »وشت »وو وو لو یا ا کیل اودمید ےی کرک شل خو ہوتا چ 

8 لیک تمل استمالن کل ےکی زیو ار ےا کی 
فقا رخو نکورہ کے یااس کے علاج کے لے موا بل یکا تل چو ینمی ں کر تے کہ اہ کی 
زیادہخودراک ےالٹا نتصان ہ وکنا ےجس میں فان کی ای کک کا امکا نکی شال ے۔ 
اکر ÛL Jt‏ ن 6ری 


ہاشم پ I O‏ وا نجل 





او ا ا 


کین کاعادی ہویا بل پا باہو یی کے پار سے شلا بک بن کہا جانا 
کا کےاستعال سے بلندفشا رخو نکی شکا یت پیړامو چا ے۔ 
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امراش قب ءئو اگل ءادویات اور چد ړا اش 


ام اض لقلپءانا رط ب نوک اورجد یں سض 

17 آن ٹل ای رب ڈ دا ہلا ل ےلو ںکا و کر ے ہو ۓ ابا رکا کر وا ار 
رو شن کا یا س سور م انحا م یش انار کےکپلوں کے سے ہو دائے کے سا تج 
ITA! ۱‏ ایا ہے اورک گیا س کداای شل ہار ے ہے ہی تایاں ‏ ۔ 

اڑل ۔علامہڈ ہیی نے ہے راتاق یکی س ےک جب سکیا نے انارکھیا ا شیطان ای سے : 

با گی 

Ios‏ کک سے ہت ےکھاہ ےکمیدے ہجو اورانا ر جنت یں 
ہوں کے بر ب کا یں ہیں خضرت کرم اللہ و جہہ ہیا نکر ے ہی ںک ہآففضرت 


نے را کا رکھا ال کے انرون یک می تک مع وجات فوع اکرتاے- 


حضو راکم مگ نے فر میا ونیا ںاہی اکوئی انیل ہوتا جس جس چن کے اتا کے 
دافوں شں ال داد ہو (الم ) 

ارز بام ےا وگوں کے استھال جس ہے۔ ا ںکا ماما سای 
ما ہے زان فی مکی ٹیگ س پپلوں کے مات انارک موجود ےکک وں سال انی 
د ییالال واو ں ی توں اک کہاتوں مل ابارامروراور”' میم اياجا سے 

کیم ان ینا کم بقراطوسقراط کے خوں یس انار ت کیشر کمک نے اور 
مر کو گان ینا رکا ا ےک ہوا ہے ہم قراط کا کنا ےک نارانتیوں کے درم 


ص 
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کے لے لا جواب ے۔ ابام را زی اورسد یړک کچ ہی ںک۔انارجلدی اما EET‏ 
مئ ہے اورآنار کے چول ےہ فی خڅ نول ووا ءاول کراتار 


کےپچلوں کے اتال ے بیس جیا موک مرخ بھی وو رمتا ہے کلہم الو انار ۔ 


گراورامرائش ول ےش رجات ہیں ۔آ نع کی سان یححقیقات ااا رش دنا انی ءڈ اور 
ام مکی مو چوک کی جات ہیں سول کم مل کاارشاد ہ ےکرانارشی رب کین ری درد 
کھوریا ہے اور شیطائی وسو سکودو رکرتا سے آپ کا ارٹادے کہ انارک دالو ں کوج 
سی کھا5- 
ملام ترا سے ردا تک سپ ورا اکم نے ف ریا 
اکل راهنو ر الله قلبه 
a‏ انی ےول کرو نکرد ےگا 7 
اطا رکودل او کو ںکاقام یا یں نا لم دا جدیھ 
ہاش ) 
اارثدر تک طرف ے ایی دیق ہل ات 
لی تی قاری یں انا ری ازفا نی یں انا رادرم ھوپھل کروی رر یل 
رام وڈا م پ بللا ن یر ےج م اوراگریے ایا ش Pomegrante‏ مر نٹ 
کتوہیں۔ 
انار کے پارے ش٦‏ ای ککبادت پگ عام ےک ایک انا بیاراگ چ ینگ کا 
اورک مس استعال ہو ےک فی طور می بھی ا سکباوت شی بیوں صدافت ہکایک 
ار امراش یں شفا کش چ 
ارش گوشت بنانے وا نے رون از ہنایم پا جم ناسور مازلا د پمیر 
کو رک الہ کےعلاد دوٹامنزاےء لی اورک کی پاا جا تا ہے۔ یراتا مل اک تف 
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ہے جرد کک چتاہے اس لے ا ےکر ےجا سے سرد کا تن کے ہیں اترک دنا 
رم کی یں پائی ہا ہیں یش اورشی رم دونو ں رر کے ہو ہیں۔ انا رک ایک 
حم بے دانہ با بیداندیی مون ہے جس کے ت سر نیٹ ہوتے اور ذا کے یں مرف 
سز شی ریس ا یکا وتا کان ری دارہوتا چ کو دک عرب طا کا راچال سر ادر سے 
مار شی میں ہوتا ہے جیب کرات میس سخ مسیا و او رحدہ“ یی بےحدٹٹھا ایا جات ے۔امیان 
اوربن کےانایی شی ر می سر اور رک دار ہو کے ہیں ۔ ا مکی اناریھی اعم کے اور 
مرخ ہوتے ہیں۔ ایشیا کی رورپ کے م تک میں کی تقر یبا ہ جک انار پا وتا ہے 
ضس علاقوں میں ا کی باضاہ رکاش تک ہا ے۔ مادے یہاں پاکنتان یم لی 


باضا لور تیار جیاد پکاشت ہل ہے یس میں تہارک :ٹا گی “بجھالا زا ۷دلیاپاء 


کاو ریزادل میں ہیں جویٹھی اورتزش دونوں مون ہیں 
رھاری ا ال سر اورشی رب ہوتا ہے بلالا دک رن ہونے کے پاوچد 
تزش ہوتا ہے۔ائن دوفو کی کاشت ون پیا نے پیک جانی رکا نکی ذ خر وانرو زی 


٠‏ آسان مو ہے۔ججلدی خ را بیس ہو کے اور ہآ کر نے کے لئ ہو کے ہیں .انار 


مروت ہوتا سے شقن انا ےبھی کو ںکا سردارقراردیے ہیں رف ران یں ال کا 
کر با ہا رآیا ے۔ ای لے لوگ ا کی پیل کچ ہیں۔حد یش کے جوانے سے 
رواگڑل شل یکی وارد ےک ہرااریٹ ایی تطرہآ بکوش ہوا ہے 

نزت :تایاور شفائٹی کے اخقبار ےا کو لکاکوئی جوا ہیں ہےاسی ل ےکم 
استعال ہونے کے پاوجود یا ای اتاد ےگ مکھائۓے جانے کے پاوچوداپ ےگونگوں 
زار کڑس کے سب ببپپلوں یل نمایاں اورانقیا زی حیثیت مال ہے۔ ایگ پا جل 
س ہہپاتوں کی فزاع ٢و‏ ے۔ ۱ 

ا بل لک لانت ٣۰‏ جراور بثارت پور یکا انرازہال پات ے ایا ہا 


-- 
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ےک اکر امراش میں طیجت مل ر ETE‏ گی پیرادار کے گے ار 
سے؟ ہت کوئی یں اور بلاشرا ن کیرات کے لیو کے مہا بطو دحا را ے۔ 

: انارمعد ہک یکتردری دو رک ے کے لئ مجر یہد ف کل ہے۔اعضائئ ری کو 
طاتذر بناج اورکری دورک رن ےکی لا جواب ہے کی ڈکارو ںکوبن رکرتا ہے تے (امواو) 
اورا کی عادت وغل تکو روک اوروو رتا ے۔ول 1 کے ے کر ے اور 
م سوزاک میں مفید ‏ مکینٹوفمااورجسمانی لانت کے ےت ر فا ے۔ خو نکو 
صا فکرتااورسرغ ڈرا تکو بڑھا ا ے تم کو موا اورمعدوکوطاقت دجا ےن تبش 
چات لے چیا ں یں( ایتا در ہے شس ) ٹیٹھااناراوراس کے دو کور پر شیا 
دو فائ مق ہے .مر کروی م بھی مفید ہے اور ایر کے نو نکی 
روما ء پی کون م کیاکی لے انار ک ےچک ںکا عرق نیا لکریا سخوفے ی اک چول 
کے حصو ون کے اتی استقٹا کور ڑں کے امراش مض ۔ یور با اورنصیبرد یدام کے سا 








استما لکرم چا ےا کےمفراوی یت مرقان او رای (غائش )ٹیس بعد أ 


فدہ پٹ تا ہے .دز ا او ف اانا ر کا جا پچ 





و a‏ ا میں انارتش شکایاشی ری کادب یا 
یں یا شر بت جک ی مسر ۓ دن می کم ازم وومر ضرو ر استھا لکریں۔انشاءالل چر 
روز شش و ل ک نیف دور مو چا ےکی اورو لکل ےن ےکی ای طرح ایک از ہلا حظہ 
تر یں ان کاپان ایک سیر ےار کی مت ٹس ڈا لکر وپ می ریس اورد قافتا ہلاتے 
ر ہیں ایک ہغتہ بعد اے استعا لکر خوراک ایک وقت یس 93ل ےآدھاپا کے 
مرف لب کے ملاو صف با وی مفیرے_ 


۲ اشر اک ۓۓچج سے دوفو ان اع کرت یا 
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ر کار انار 


دران رواخ والوں کے لے تمان دہ ان و ھھ اپار ے دول 2 
اور وک رارت ول اورکر ی کودورکرتا خن نکا جو مٹا جا ےپ (یقار )رای 
ے اورستوں یں مفید ہے تان وککاں می بھی مفید ےلکن زی دہ اتا لم بڑھاتا 
اورکیا یبدا /ڑاے۔ 

یتین کے مطا بق انا رش جرا یکی ہد صلاحیت ہے۔ ای لے دق ول 
ÛT.B)‏ ف ( کیاکی نے حدمفید ےل استمال سے دبلا مو چاجاے۔ 
کے ری سے پا یکا یو وما سیل پور کی یں یں پا ےکا 
یٹھا نا رکھا یں ا نکی مٹ یکھان ےکی عاد ت ہوجاتۓ گی کاکی مر اوک ڈا لکر 
کھاۓے ہے سے موک جاتی ہے۔ من کے پچ جا نےاوردائے کے لئ پامسوڑھوں میں 
ورواور نے کے چو ںوچ د ےر چا اکر بے عدمفیدرہے یا فل کیو ںکوشن 
ناک راستعا لک ر سے تصرف سوڑھوں کے خون یند ہو جا ہیں ۔ یلت ہو ے دات 
بھی جم جاتے ہیں۔ امیر ھار چا جم پیش اب کے س تات ہم کےخراب اورھفر 
مادو کا کال د رتا ےھ انارت لادد کک را اک اورا ل میں میرے۔؟ وازصاف 
گرا ہے ےد ےا کور اورسردگا کی وج ےسفید موئ ڑ ںکوانار کے کل ستمال 
سےہرٹی می بدلا اکتا سے ۔نظ رک کور اور چو ںک وھکر سے کے لے بھی ا کا 
اتعال مغید ہے یٹ انا رکارس دوپ شس رکوکردیا زان اسکک مت ٹس ہکا اک رگاڑ ھا 
کرس اورسلای ےآہلگھوں شس ںای ےآ مو ںکی ناش بھی دور موی می 
پا وار باک کی کے لے بھی مفید جانا رکا کاچ دےکر جا ےا رکشت 
اولادے اجا ہے۔انا کا چھلکارنک ما زی اور ریگ اوی ارنے 4 ے عدکارآھ 
یر کول کےکدودانے او رچ و ےکیٹروں سے لے تار ےچک مر اور 


امراش قل بطب نو ناورپ پړ کٹ 2 ےق 
سخو بھی فا تومت اور رہ کے مرض میں ہلا ہچوں کےکرے میں اتا رکی کی جلا - 


بھی فا ند و مند ےا رش سیراب ماک رخضا ب بھی بنا اتا ہے جوسفبید بالو ںکڑیھی سیا 
کرد چا خش ےک ایک انس مار یو ں کیلع اکیلا یکا ے- ۱ 
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اراش تلب رب وی اورجد یا شس 


مشہورسیا رارضا سےردایت ےتور اکم ڑل نے ایا الہ 
ہار ےے اترگ یس شار ان ہیں کرک بیدل کے دور ےکی شد تکوکمکوکرتاے 
اورو للشب وط یا ہے۔(مندفرددی الدی ) 

اک طرںح حر ت سرو قر ہے ہی ںکہ یں حط رت عا تش کے پا گیا آپ 
ححضرت ام کنو م ممفال یک رر HAITI o‏ ےر ھیں۔ 

موچۈوو س تضرانوں ے جھتر ےار اریگ بوند گا اکر مار ےکھانے کے لئے 
ایک و ر و ووا زوو اور امحیت ےک٤‏ وروی انل ٹس پچ یکردیا ےجس ١‏ 
یں با لے او ر تر ے کے خواس وو چتر سے توبن کے ہیں ۔ پا لدا ن یییوں نے 
مھاس وا چاو ںکوگرم اور ی وا ےچلوں ر درج دا کوش شر اور 
مھا سکیآمینش سے اس کا راج معتل ہوگیا ہے اس ےکھاک ہم اپ ے جم شس ری 
میٹ یکو چلا نے وا کیا بھی اص لکر کے ہیں اورشممش پیړاش ده بی مو یگری ۱ 
زا لک رکیل شاو گیل جااے۔۔ ۱ 

تر کموں کی ہگاہوں نے صد لوں پیل یق تآشکار ایاگ یک آدھ پاک کے 
گر ے کے رس میں برابدوز ل کے دود اوررو چپاترں کے برابرغذانیت ول ے 
ان کی دور ٹین کاہوں نے دیا اک یگ تادیا اکہنائرگ او رکٹ کے یں ںول کےارورر 
کولیسٹرول( ل کد اک پکھلاے کی خاصیت خدانے ری ادر یل ولو 


۱ بے عحدطات دیے ہیں تضور بی آخ الز ان ے ورشزل او رچلو ںآوپرئر لگا ےکا 


مپارک لیم و ےلر وتا کے لے ریرج اورت ن کاورواز وول دیج ماہر ن زراعت 
نے کٹ اور یش تر ے کے بون سےکنویماز ری ویک جھاذ رو کے الاخ ره 
بی کاش تک ر کے رک دی ۔ ان یکل یں انی سی فیصد نوز بارہ عد اریم پاش 


راض قل ب طب وی تناد رہد پړ ماش - 358 ` 


فو ف ہی اھت چاو رض رہ کے مر ٹس جت چوں ےک رے شی اتا کیک ی جلاتا 
بھی تدوعت د ہے۔انا رش یما بلاک خضا ب کی بتایا ا ت ہے جویسفید بالو ںوی سیاہ 
کردا غ یک ایی ناس بیار یو نکی کیا یکا ۔ 
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امراف تلب »ترم طب نوی اورچد بی سکنل 


مشپورسحالی صرت رال ران سےردایت حضو راکم م ےفرا کہ 
ہار ے کے اتی شس بے شارفھ ان می ں کوت یدل کے دور ےک شد ت کے 
اورو لشیو یتاتا ہے( مترفرووں ال ری ( 

ای ط رح حر ت سرون تر مات ہی کہ محرت عا کشر کے پا لیت آپ 
حضرت ا تم مسفال یک رکز ہکا تکرش رش بک وکرو ے ری گھیں۔ 

موچودوس]“ ضس رانوں نے گر ےرا ریگ بپوند لگا ار ہار ےکھا نے کے لے 
ایک خوش ہرہب خوشبودارءزو دض اورف ز ایت ےھ رپ رکت وی کل یس بی لکردیاہ ےجس 
میں ا ےاورگھر ے کے خوائ دو چٹ دس چتد ین گے ہیں ۔ ہا ملان' اببییوں نے 
مم وا لن ھلو ںکوگرم اور ش وا ےچلوں کے ہردکا دیج دیا کوش شر اور 
ملا کی یڑل سے ا سکا رار معتل ہوگیا سے اس ےکی کر ہم اچ سم میں دی 
مشیر یکو چلانے وا یکی ب کی یلک ر کے ہیں اورم شش پیراشدہ باق ہوئیگری ۱ 
زا کر ےکلے تر شاواک ی یں جااے۔ 

ق مو ںکی یاہوں نے صد ہیں پم ری تقیق تآنھکاراکیاھ یک آدھ باو کے 
گر ے کے ریس میں پراہوزن کے دودو اوررو چ یں کے برای رفز امیت مون ےج 
ا نک دور یں ا ہوں ے دیا الو کی تادیا اک نارگی او رکٹ کے یں ںول کےاروگرد 
کولیسٹرول(جر لی کی من کو پکھلان ےک نماعییت خدانے دکھی ہے اود بیترش کل و لکو 
ے عدطاات دیے ہیں ضور ی٦‏ خراز مان" نے رخوں اورچلوں یدھم لا ے کی 
مارک تعلیم دےکردنیاکے لے ریرج اور شین 1 ررواز وول دیآ اہر ى زراعت 
نے کٹ اور ٹین تر ے کے پویند ےکنوجیماز ہ رٹ چیک چم رو کے واا گل مره 
یھ ل کاش تک کے رکودیا۔ ا پل می پان ای رک ووز ہا رہ ناوکام ٹم 
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»ا قور ۲ لوڈ رن اور لاد کے سے ج مکی ات ہوتے یں فدرت نے اسےوٹا ای 
ےی ٹوازاہے معدواسے دوگ مم مک لیتا سےمعدواورآمو ںکیخراش جن اور پار 
پار ے ان ےکی خاش ان سکیا پاھیں: چو سے o‏ وجا ہے ۔اا لک ریہ دار 
سماخمتا ت ایکلیف ازا 1 مرن اورا اںکا پل را ے اورگرووں کے 
زم فضلات پاب کے ذر ای فار لتاےگرا رئش کےلاط ےا ال کےروے 
مات دا ےک ککھا لے سے معد وی طا تت :لیت مل فرحتہ کی اود یا ں مل 
کان اورول می خی پیړامون لمحد مک راو رسوا رشا اکر اس تن 
چا ردا کے لبور ناشن کیا شرو م کرو یں اوغا کرفضل رش چٹ روز کے بح دی 
ہوجاۓ دچ پار می پیر تھ پاڑں جن ادر اب مس تر ر ی اورگری ہوڑاں 
ام ےہ چا رونك ل' امت وجا سے جب سوڑ ے پیل ہوںء 
رخ اور وام کترور ہور سے ہوں و 2 سے شا تن سے ایک 
درش نک ہکایک ایک ایک چو ںکرکھانے سے دات صاف سوڑ ھھ میلمذاورم کی 
بدلا ماڵ چ 





موچوزو موا ر رمک کرو ٠ I E‏ 


طرح تاڑکرری ےاکٹرمریٹش ژراور ت جع نارے پازار می لے پھرنے اور 
روز کےکا مکا کے سے تھا ے او زوای راج ا ؛:×جاۓ ہہ می کا 
رط ل یری ایل لٗلہ دودھ یا اد یکا کے سات شام ین چا داد € ا 
ویار چاو کر ا سا تکن وکو کر دہ پار چغ استما ل کرب جب نون شل تتز امیت 
بڑھ جاے سے جلدخراب ہو جائے ٹاش اورپ وڑے پچضسیاں ہوں چیہ کا ریگ روپ 
راب ہواو نل ےم رٹ ایل ہق مال ہو92 شام پا سات دانے ےکن وک کر ایک اڳ 
گول حب ا و چنررو زاستوا لک رۓ ےجو صاف اور ہد نک مر 

.اتآ کل مف پا ےکن کر یٹ اور چٹ ہے تیزمرمے ماروا کوان 
کھات ر بے اوراشتپاری دوائوں کے استعال سے !کل کس میس ال ہی اورد لک بے 
بی سے پ نان یں _ ا یھ لکی بی تر ای ایی لوکوں کے لئ یز ابی تکووورٗ نے 
شع زااوردواکا ٤‏ دے کے ۱ 
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ام اض قلب :گل طب نوی اور د یمس 


حضو راکم نے فر ایا سخ رج لکھا ییول کے دور ےکودورکرتا ے( ایی باج )ایک 
دور 4 مایا م لک و ےدل کے دور ےکی رتا ے اوردل کو مض زکرم ج 
(مندہفردوں الدیی) 

و لکی اکر بیاربیوں میش م ریش لکو بچھائی یش درد ہوتا ے مریعخل جب ٹھیک 


۱ مہا ےق ےس و دک یکیفی یسوی ہو ےڈ اکٹرا اکس ملا ماماروا نے یں اور 


مرپیقو ںکوای یکولیاں مہ لی جائی ہیں جن کے استخال سے پچھائی پ اھ یکیفیٹ تم 
ا یانا ایا جاتا چک مض کے پا عت دل مس دوران ون ج بک پ جانا ےو 
ا لکی علامت سے میس بوچ کی صورت شی تووار موی ہے دہ اگوی کھائے سے یا 
تش اوقات از ان کے یچ کے سد لک الا ں کل ہا یں ادرف الدم کے 
باحث ہونے دای علاماتنھیک ہو جاتی ہیں گر یا ا سب پہاشئرااہوش 
تی نے کیت پداگی۔ 
ے. حر لمن یراش روات ہے (e‏ کش e‏ گی دصت: ت یل حاضر 
ا آپ کے )تھے ”فرج ل “ھا 

آپ نے کے مرجم تفر مایا او رکیاطلا سے نےکد یکھانے ممراطیف سوردل 
اتر تاے۔( تن این ا ) 

کی نے ایک صلی روات ”سنجل "وای باتع یړوا 2 ا 
اس میں بہت ےا ما بتر ف قر مات اورپ کے ات میں ”نف بل تھا جح رحمت 
فرماتے ہو ادشادفرما ارد لوطا تت د تا ےاور حل سے اوھ کرد تا ہے۔ 
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نسف رج لکواردو شس می“ کھچے ہیں اس ےج گ ما ے یبال بی دانہ کے نام 
سے بڑڈے ور ہیں اور گ ےکی خراہیوں س اکر ار ستوال ہے ہیں یکاک ڑخاصا ھآور 
اج 

طب ونان ”بھی“ دا کا اھاب بک ہل > مگ ےکی خرالی اون کیلک ش 
ایک ز مان ےل ہے اسیط ر یق علاع ”بی“ کا عفدم وکا سرب ساز یاک 
پیل لکوکخو اکرنے اور ہلا مویم ھاس لکرن ےکا ایک ڈ١‏ چا طر یت ےکا نکی“ کے 
پاد سے می مکل ےک ربسا زک کے دورا نمی کواب ے ہیں فدہ پان اکٹ پیک دیا 
جانا ا راس ش ات جانے دا اکڑ ا یں ارز 7 











ا ge HE‏ 
٠‏ ”ي اس سر۲ لھا کب ےک فی تام رچ 

ال حد ی ٹکوائان ما ریا کیک روای اتکی رشن یں دنع تو عو ہوتا ےک 

پل مرعلہ پم رکاردد مام نے حر کے زر یج ؟ 7 للع کک سر فرمل و یکو 


طاقت دجاس رخرتلوف من با تا سے ہی ںی ول کے میاین'س نرک“ ۰ 
یکا علا تا ےک رل یی 








ول کے پاعحث ہو ے وا ی ہی شش و یش 
صلاحیتءہودے کہ یرول شون نے جانے والی ری شن وعت پرا اکر ےاور ہے 
ا عام ڈاکڑی ددائیوں سے زیادہجلدی پیداہوتا بے اوراس ے ]خضرت پگ نے 
ارشارفرماا الہ ضے کے بوچ اکیفی تکودو رکروچا ہے۔ 


ہمارے ہا ل کی خماصی قدا رش یراول ہے ا کا میا جال ےق 


فا ”ی “دا کے ام سے کے ہیں کر من سآیاہےکہملاوٹ کے مام ران کےہطابق 


بھی بھی جص ےہ مب یکاع بر ہدک یھر کے یں ۔ وہ کی کی بک پان مو ہے 
۱ اشوا می اوررنگ کے اقبارے اشن ترب تہ ہے ال واوز فی اورا کی 


چا سال مر پر مفیرہے۔این ای حطر توف بن ا 


ے ننہبید ےسیا9 _ .. .ےد 


یړو f‏ چو بچھونے ای سے پڈڑے ہت ہیں نرک مج اے بی لی گل“ 
یکچ ہیں۔ 

دکارٹٰ نے تحقیقات کے ددرا ھا م کیا ہک بیع ل کچل ج اش کیل ارم 
بلک وں گی ارتا ہےاس لے جب پان یل ےم لضو ںو یل گا جار ندر ہیں 
روزت ککلایا ہا ےلو یم پیش کے لے وبا ےی اابات بے ہب 
ترک اورہد یش برانی یں اون رمعد و کے ل ےکوی کی ی علا کٹ رج ای کن 
دوائی ا زارٹ سآکی ہچاورا یکت ریف کے بل بند ے ہیں د وسال بعد پت چا کہہے 
رل 

م نے اک پا سوں دوائیاں ل وگو ںککھطا میں او ری را لک رنے کے بحرو واک 
یار یکاخگاررے- 

ہمارے ایک ڈ اکر دوس ت تی رمعد و کا شکار سے _طب کے متمروامتاووں سے 
اسو ے۲ 71ا خ رای جد یوددا کی د نکیا ۔ددائی کےا سے پک رآ ےکر وو اہ 
ق کی سے شفا کی امید نا ۓکھاتے د ے۔ ایک روز مھا جوں نے نی ں کر پو رمبارک 
بد یکاور گل ہوگیا۔اب ا نک آنیں یران چٹ کےکیٹروں سے ب کل اک ہیں۔ 
گریخ ابی طرں موچوورتی نے کے رکد مہات ہے۔ 

اس ھی نے جب ایک ہفتئہی کے یئل سے شرت ب اکر پیا ل ررس 
گیا تح 

اث سم ایی ےکھیا وی عناص پا سے جات ہیں جو متنا ی طور ہت بش ا ات 
رکت ہیں بجی ٣ایا‏ ی اال شس فی بک یھ شی ہچادرای اسایپ 
گلا اکرقراب ہواورم ٹل“ ی داش رکولیاجاۓ لو تھوڑ ےج یع رص یی خی کی یئاور 
ےکی ترا شوتر ارآ ہا ہے۔(د لک تار یو ںکا نیدی علاع ازام صطے صر ہن ) 

حا امن لم نے سرک لکوسرداورنگ بیان فر ایا چا کا ارشاد کہہے پیال 
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شراب ہیوک قا چداال _______ .28ہ 


اور تی کے غلا کون کل ہے آوں کے زم مند لکرتا ہے ہی او رہل میس مفیر 
س ےکھانے کے بعدا ےکی یت ی ر رجہ اکں کے رن کے استعوال سے پسی کی 
زی دل بند ہو جال ہے بلق ے ور مکودورکرتا ہے بیز ےگا بای ےم اور إوچےاورور 
کر ہے۔ 
'ىبآ چالیوں ایک عاذ قح تھا۔ اس نے 201 ء جس دفات پا ادد اہین علوم 
ط پکاخیال ہ ےک ا لک وتات کے 1400 سال بح دک ط بکاعم ارہ بااورست رہ یی 
سرک سے پیل لووں نے ام راخ کی مابیت اورعلاع کے بار سے می ںوی کا مکش لکیا- 
نیپ کی بتک ز ماد جالیغوں سے 400 سال بعدکاے مرکا نے شرت دعفظان 
1 کے رےش گرا ںہ رارشا دا ت عم ت نر بے یں ء انا کے 

پارے می مود یکاہ رن ٹڈ رتال معانی ہی ںک ا نکر لی نآ ی کان ر 
لدان اطبا پس ک راتو نے اچ 1400 سال شی صرف راز کی ادرائ ناک نام 
نےکر با یکا ور وکیا نان ایم ونون کا۵ ول گۓ جہاں ےکر ن پا 
دنام گھرتے رے۔ : ر 4 ٤‏ ۱ 

حافطائان آ۶ نے 751 ورک ضس وفات پال اورانہوں نے اس وقت ”سر 
لے پر ےش جوموٹی موٹ ہاش ںا ںا نک ای الا دد اعام الاڈ ہے 
کیا جدیکتابوں ےی تا یون ے۔ ۳ 

دستوریی میا نکی گیا ےک بی کے درخ تکی چیا لکل اورجڑوں یل 
سے مرچ ھی اورا ےا ات کے لباظ ےکاے» بلک مار ے مشاہ ر کے م طا ا کے 
کی انادیت 0 ںا اس ںی“ وات اوراحاب* بی“ وان گ ےکی سوزش اور 
اسہال او ری کے ملا رج شس برتڑں سے تمل ےکی“ وا نکد پان ں ا سکالعاب 
تیارکر تے یں ءال احا بکوگلاخراب ہوا بزو رک کےیش ربت ٹیس ۔اسہال ہوا انیا کی 
جڑوں کے ریت میں ورد عا م طور ی لوف“ کے ریت میں اکر پنے ما ہر بہت کے 
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اراک باون تادر پد ها ل 4 اہ 


از کے پار ے شلا محا متیر الہ ںی مٹھاس کے سات کی دا کا لعاب ہے سے 
یو ںک یکن اورسوزنل ما ے۔ 

ابرائی ام لوک ںکوجب اواب ”کی“ دا استعا لکرتے د یھ جا تا تھا الہے 
کن ہو کی وجہ سے دانع الم ای لے لوک اس کے کون اورا ا تک وہ سے ال 
کواستوا لکر تے ہیں ءا شمو نک چ ب شتی مطال کی گیا کرنل چو پاک تقیتات 
سےمعلوم ہو اکراعا بی دانہ پیٹ ےرا تاو م رتا ےاورآ ال سیل ےم 
من لر ے۔ 

یکا مک نے والوں اور ےک ل کی تز اورپ الام ترک میں پش فیا دہ کا 
فار ےء اس دبا کیبل ريش Js‏ ٍاشلا بث او رآحوں میں محزابیت اورایار مکی 
مورت شں ہوا ے _ مال دارقزاؤں اور شات سے استعال ےآنوں میں کس 
جن تقزابیت یش اضا ق باعث ہوٹی ہے ءا لکیفیت کا شان علاع موچوواش »رق 
آم کے لے لوک Simecopolydro-Mucanb‏ 11 اگرلیاں اورسخیررنگ 
کڈ کاڈ ھےسیال اورامید یر اتعا ل کے ہی ںکا نکی بروات جد ےک "زاب 
Le‏ زا بکوایک مرح مک ہیل چکنٹوں کے بعدددبارۂ پیداہوجاتاے٠‏ 
افر ن دوائی دن شی ہارہاراتعا لکرناپاتی جحد ےکا تیزاب زام کے کے 
یل 9 ہھمکرداررکتا ہے جب تز اپ لود ے سے ٤‏ کروی چا ےا یکی وچ ے. 
کی او رکھو کک کی پیا ہو چائی ہے۔ ال کے یہو ےک ہت زاب زیادہ و پیٹ 
می کل باش کی اوراپچارہ ہوتا ے۔اگ ریز ابکم ہوا ری ہر کی اورا ار اوتا یں 
:ووسر سے الفاظا شل تی زا بکم ہوا راڈ کی ہز یاذہ ہو کی »پار ہا ری ہکیفیت مددیا 
امھا ہش ں ٹم راکرد بت ہے چکگ ان چکہوں پ تز ئی اور م چ پرہوت ہیں اس لے 
عام عالات ٹیش معرےاورآ ول کے نیم مد ایس ہو ے اکر اوتا ت کی زم ای 
رص کے إو رکب کے طرے سے دوچاررتے ں٣٠‏ ایطرت مروں ںؤ رہکراےاوز 
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.۹ ٢ں‏ ی کنر ےا یٹ یں رے ہیں- 

۱ باد بارت زا بب تمتا یور پ 210 کمردینے والی ادد گی مجاۓ الگا اروپ سے 
کرت ہیں ج عم ہیں تز ابی تک پاش ورو وور نوں کے نم ضر لکرتا ےہاگ چہ 
خوراک ے لاط ے ی “ا سکام کے لئ بطو ریکل کےزیادومفید موی کن ابی“ 
چکگ مم می یٹس ری سآئی اس لے کی“ دا ا کا تال اخ پر ل ے۔ 

کار ن نے نٹ اورتڑا ایییٹ کے باعث ری اور گؤں کے اور چان کے 

` لے تج یکا کربت :ٹیا چا ے اس نے شر یت نان ےکی ج کیب چا ہے اس کے 

مطاا نی“ کے چون چو ے مجن ہکا ٹک ریس پائی ٹس کی ڈا لکر پا یں جب 
شر انیا اش کی یکی بجا ہد ایا ہے ا نکاارشادے۔ 

”سب ےرہ سورت ہے سب کے ہد یں بھو نک رکھایا ہار '(طب 





بل) 


بات اب پیر ط ررح تات موی ا ھی سال ےاوں رح 
E‏ َ 

بخارکی اورددسری کب احادیٹ ت لاب لے چوس 

حور 1 گنک نے شر یداسہال بک مض کے ا]ک مرش۷ پل ملاح مر ف شد ہے 

۱ راا رہ رو سیسات 
ای ف کے نیاو پیا 

ثرت 2 09 ہیں اور رے مقر پیداہوجائی ےک 

ون اگنر ے :ہو ں9 کی کک خرا بارس ہوا پک نایا سک دو جار لف تا 


سس PID‏ ماک ب یا معاۃی' 
۱ ےک شور سم ری شرستتا فو ک کت با ہداس مارک اہ می 
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کے ری عقا سے ب ہآ و نے وا لے پرتتوں می لیت شی قاار جار اال 
گزرنے کے بج دی بییشہدخر اب یں ہواتھا ای ط رر سوابو ی ص دی کے نرتاب چھاز 
جب ا ز مانے یس دوبارہ تبرائۓ گے 2 ان میس مو جودشہد استعال کے تقایل تھا ء ے 
وضاحت اسل ےکی رو ری کہ ہمارے میک می یتح کا رکا و مور ےک دوسال 
کے بعدشہداستتال قا لآ ربتا۔ 
”بھی“ کا کل :نوا ہکیا وہ دھونے کے ب چلکوں سیت ہا ری تلوں می کاٹ 
یس ء ران مس کت سے پان شل 
ری سر بین جو ا 
ا کوک ا زکمآدحکنشہپکانیں اور کل می ہکی جام والی ای بنکوں می ڈال دی ج نکو 
گرم پا اورصابن سے امھ ط رع جو گیا ہداس کے بحد پا نی ابالاگیاہو۔ ال طرح 
بیشر ہم تک ان ایک ہا لکن اب ن+گا- 
کلم کی بوا یں اس مرک بکوڈال دب صاف چھ ےئال یلو ۓے 
کے بحرا کے دو ے چ پیٹ دک پار لوں سید جن ارد کے ےر رن ادداے سید . 
ایم یاروش موو کی شا لکیاپا کا ہے۔ ایک شور کی موا می وم 
لات کے لے ا مکا ایک جوشاندہ کور ہے بنس می نرالا ہگ بھی شای ہے ٠‏ 
مر ےخیال شی کی دای »مہ تچ و اور الا بی کا رکب گے ھا › پیٹ کے بھلہ 
امراش کے ے ای کارت دھاداہے اور ںکاستوال پرا ےمفی ہی ۔ 
ی“ کی چھال کا جمشائرہ پرانے بغارو ںکواڑ وچا ج ٤‏ کار نے ومہ 
شب ابر ارہد کے سا تج ی کیاے۔ کم ورال بی کروی کے ای نے می مہ 
Iê‏ کک جیا مت ڈا ل کر جوش ٹرویٹا میں تو یدمہ کے لج مفیدے. 
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دوسرےاطباء ےکی اس جوشا رکو یواے میں یڈ اعفی رق اردیاے۔- 

حصدیث شم القواو کےلفظ کے حال ےعا ناین زرا ےل کہبیدل ے 
سرو ںر6ت] ہے ایا کی :الیوں ےرکاو ٹکودو رکرتا ےاورایں پکشادہ اور رار یتاج 
ےا خضرت کا ری ل لوا اں‌وقترلکا داروقراردیا جب اطباال بات ےا اق 
نہ کول کی یکوئی بہار لا موق ےآ پ نے حر ت سحی بن الا دتا لکاعطان 
7 ول تر )کید اکٹ رارطا ل تا کروی 








اعرا٘ ش قب ءز ون ءحطب بو اورجد یا سا“ و 


خرت ایوسحی کیچ ہی ںکرسول اکرم نے ارشادف ا لک ت جو نکا تی لکھانے 
یں استعا لکرداور مال می بھی ای کہہے با کت درخ کا تل ہے( شال ترک 
ٹریف) ۱ 

ححثرت عا توا ےم روک ےکآ خضرت م رکواوررون ز و نکواورشی مر جر 
کواور ڑچ رک ئر فر ہے ےے_(زادالعاد) 

ایک دوسری عد یٹ شس ہے زین کا تی لکھا اور لگا کرت اس میں سر 
ار لہں سے شفاہے۔(این اج ) ۱ 

ایک دوسریی عدیث یں اررشاوف ای ت نے زجتون کے تی لی اٹ کی شیطان 
ای ک ےج رحب ن جا ےگا( طب ٹوک ملام ای ) 

رو روم کے لے مس رے وا نے لوگ اہی فاش ز جوک تی لک رت 
استعا لکرتے ہیں اور دیھا گیا س کہ ان یں امراش قل ب کی شر ام یا اورسخ ری 
مما لک کے ہاشندوں کے مقا سبل شل ہت ہے یبای کر قاری پک ز چون 
کت لکا ن کت پاش ت اث پر اچ 

ر کا ایک پاشندوسا کرش او سملا ےبڈ ز جو کا تل تز اش شکھا 
جانا ہے۔اس بم سے کے باشیروں ‏ ے حا تھی ن کا یک ساس یں سا لکک جارکادپا 
اوراسل مطا لے سے ز چون کے تل کی افادیت دابی تک تیر ان ہوئی۔خیال بی کہ 
زھو نک تل وام رر ےر شد ہ چان (Mono Unsatuartedfa)‏ £ ءا 





ارا ض قبطب یوی میں 2د 
اورک شر یار ول( ڈیا ل( SY,‏ س ےرل 
کےدورے کےامکانا تک ہوجات ہیں- 


ایک عا تین کے مطابق جو ن کا تی لگل انتمالہ(یٹا ازم )ش۳خ پیا ۔ 
کرد ا سے جانا کے بدا کاڈ مہ دار موتا ہے ۔خیا لکیاجا تاکز حون مل . 


مہو دو من ڈ یجلدادر ٹکو لکوبڑھاپے کےا ات سے بچانے شل ب دد یئ یں ۔ 
ویاو یو نیورٹی ھی سکول میں ای تین ہوئی جس کے مطابی دوخ میں جن 
ز ون ت لک تارمو ہے نون می ری 7 کوک کرد تی ہیں ۔ اسر گر 





اوردگرا ری راه 7 د ج احق انو نکی پیړاوارے۔ 
ا زی رڈ تزا ب( نھ ۴۵۳۷ اآھا E5٥‏ )غلیو ںکافایت اہم ص 


دا ہیں ۔اسں کے ماعطا ظا ش کی ٹین عبت ایت حاصل س تین کاروں 


کا شال یش ماغات نکھا ےک مات ددکیا لے کے ھون تن ایی کہ ١‏ 


دوران ال٠‏ مکوضرورت کے مطا نر زاب آر اگورارے۔ ٤‏ 


سٹون کے انس الو ں اپقاق ر رٹ ماق دو رس جن کے 
م میں داحدغی ریرشدہ چان کاب سےا ہاو نک تل ہے۔ ایک الم پل 1 


اس یل کے ائدہ بی نے وانے اش ات کےسبب دہ اوم ٣‏ نائ رن تزاب ہے 
ہیں جواس ‏ شکثزت سے پ ہے جاتے ہیں ۔ چون کے ملاو ہیلا مل می بھی بی 
صلاحیت ٢و‏ ہے۔ا ے رون ز چو نک پچ رب ٹم الد لچج یت راردیاجاجاے۔ 


ز چون کے ما ور 
ون لا ن شن بالرکرنے سے سوڑوں کےام رض کاڈ 


بوتاہے۔ منہ کے اندد پفسیال لیک بوجانی ہیں ۔ ز تو ن کا نت پل کول ےکا مرن 
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(نیاں )عفرت ارد ہا دور پرؤن زشون کی ا ا چجھاثر ات مہب 
کن ہے۔رؤشن زقون دای یل کی کات اور 2f‏ ے اوران سآ یں نے 
دیا۔ ایک رن زتون را تکوسوتے وق تکھانے سے پیٹ کے کی ےار و 
جات ہیں ۔ نے کی پھر ئا لے کے لے بھی رون زو نکوگھترے وغی رو کے ری ش ٠.‏ 


کک اس کے طلادہ تون کے کی ماش و می ھاپ یں 


ہونے دی اورا یں ٹر اور خوط مال ہے۔ 
چو نک شار مد اکی ا نکھانے ہی ےکیانھتوں می ہوتا ےکا دک رآ کم 
کے علاوہ وران کب شاا ورت اور ایل یں بھی نا ے اورخداۓے اسے اک 
ارک درخ ت رار دیا ےس شس انانوں کے لئے بہت سے فو ان ہیں ۔فاری شس 
اسےز ت٢۶‏ پیٹ دان از یت اورنگر :کی می اولیو(011۷8) کچ ہیں۔ ہرذ یاد 
گرم ا ای علاتوں پدا û‏ کک ینان بین اورا این وره شس کر ٹے 
پایاجاتا ےجب جو دی ی کرب »اران اوج ی اورپ میں گی پیداہەتاے۔زو نکا مل ‫۱ 
تر ےکسیلا موتا ےجس سے تل الا جاجا ہے جوردفن زجتون کے نام سے پور سے اور 
موا یچ یتیل استعال یس لایا جاجا ہے ۔ ال کا ریگ زدد ین مال ہوتا ہے جک زان ا مز 
اجا تا سےا لکی عا مقدار 2 لے 6کک ے- 
تر کم ینن بھی ز چون کے تی لکی خی رمو لقصو میات اوران کےقائل کے اور 
کی جد یړ ہش ےکی ا سکی افادی تک لی مکیا جاورا پر ہونے وا یتین نے 
کی جرت ایی شاقات کے ہیں ۔جاز تق کے دوران پد چلا ےکہز تو نک تمل 
(Bowel Cancer «(Olive OID‏ ےتفوط رکتا چ _ 


طا یت دنا کے وگ 82 ککوں کے اشیرو ں یکھاۓے پیک ادات اورانرازے 
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خان رائنس وانوں نے ایی ق جائز و تارکیا۔ جس سے ہے پات اعا کا م تک 
اندرول یی کے غل عا مور ےی بارا یی تج یکرت یں زو نک تل ال ترارش 
اضاقرکرتاہے جانا ناا ف امراش سےکتفوطا رت ہیں _ راٹس والو کو کی پت چلا 
کہ جن لوگو ں کی فزا شوشت زیادہ موتا ہے ان کے ہاںغلیو ںک تر یر گل سے 
پُجاتاے۔ 

موچووموو رش ز چون ےد لک افادیت کے بارے مس بیخیا لکیاجا نا ےکہ 
ا ےکھائے سے ایک درن سے زان اراش شل انا ہوا ےن نتتن کے مطائقی 
زڈرن ےیل نپا 7 انے وا ےوک اک اور و کی کے اور پل بول ایک ایا 
دفا گی نام راہ مکر کے ہیں ج بد ھا ےک یآعد شی تا تی رکا سبب من کا ے نیرز رن 
ےن ےش ریانو نک اگ یکو کے شر بھی مدق لے ج سد لکادو یس بز ۔ 


اس دان ال بات رت نکر ے می ںکزجو نک تل کر ھا تیلوں سے 


متا ی میں اس تد رزیادومفیدکیوں ے؟ ایک شال ہہ ےک زیون کا کا سیر ھا ادا 





طر یت صد لہں سے چلا آر ہا ہے ادر وہ اس نمو چو رعفی رک اج ڑا ماو 7 سے ا 
۰٦ ‫َ.‏ 29 
آچت کر ے با 


اکسفرڈ تور یکی ماين سے ظاہرہوتا ےک ھون ےیل سے 
صفراوکی تیزا بک مقدار ٹ لکی مون ہے او رح کی اندردنی می کی سکس ل تیر یړ س 
اضاڈ ا سے دور ےن کاروں نے چت لگایا ےک جولوگ زجون ےئیل سے 
چھنائی ل کر ے ہیں ان کےقولون (بڈ شت )کشر خط رو نصف ر ماتا سے 
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زعونک لول کے یڈ ےر نارو لی انا ے 


اب سے ایک صد ی مل ایک اطالوی معا بی ائی ریینڑ بغر( .ع . ۴ 


۶i ےے٤٢] 0٥‏ ریکیو ں کور بی یھی اکرو ہاب خذائؤں شس رون ز چون 


استعا لک اکر میں ۔ اس کے !خر و ہ تالف امرائ کا شکار ہو یں گے جن می ج رکی 
خرابیاں :کک جل شی اورتوطیت پئ ری شال ہیں ۔آ جع کے سرائنس دان ال جات ے 
اعت را واروکر کے ہی ںکہڈاکرینٹ یو نے مالآ می کیا ہکان عالیجحققات ے 


معلوم ہوا ک رون زیو نکااستعال اع را شرا یی کےخطرا تو مکردیاے۔ 


ا لکاابتقدائی اشارواس ونت ہواج ہشقن نے درمیا نی عم کے انرا سح تکو 


لاتق خطرا ت کو ال لکا پت چلایاجن شی مخ اءفشارخون »وز ن بعر یٹ لوگ اور ورز شکی 


ادات شال یں ۔ 
جب راٹس وانوں نے ان مل شد معو ما کی ان نوں یں امرض قل بکی 


شر ,سے موک اور ابی مواز نکیا 9 ایک چ جوف ررش ر وم چ یکا زیادہ 


استعال:عشھی تزا س چ لپ کت زیادہ موجود موی ات ی زیادہ د کی یار ییں ے 
پا قث موت کے امکانات اورشر ٹل اضافہہوجا گا۔سب ےی دہ چ پا امرب 
استعا لکرتے ہیں اورسب ےکم جچ لی جاپانی استعا ل لر ے ہیں ۔اطا موی او رونا یر 
شر ہچ ییا تھا لک سے ہیں ۔ سب سے چ ف رون ز جن شس پائی جال ہے- 
خذااورامرائ تاب کے پارے ٹیش تدر ر مرو ہے کے ےو ان سب سے بی 
راخ زک گی اک ہےر شد ہے ی ۴۵0 Saturated‏ )خن ضکولاسرو لکی ناش 
اضا قدت ج ادر ےر شد ہ چ فیا کوک کر ی ہے۔ جب کک رحامائی غ رر 


چ لی کے سیک مالاق چد ضس مہ کو عراش اتا پیر اکر نی ۔ چنا مجر رشن 
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ھون اس مر تی ف رترت ران ے الہ ساس دانوں نے ما مل 


ریرش ہچ بی کھت قتحقیقا ت یں ان شی شوق اورک ہے گار یتیاس 
پینورٹی ےکی ہاش کے مرلز مین قات ادارہ براۓ انان نزات کے 
ڈائریکشٹرا کا تاکر کین ےب ڑکا ی ۔ا نکی در یات ساب قات کم ازی اوران 
ےم بو یں ایی خذاول کےمواز نے سے جو خی ریرش ایھر انی چ فی ورتا سد 
سم ری سو تد 
میں نو نکی کرد بی ے۔ 

ال کر اڈ یی لیا بھ یک ری کولس رو لک یٹم 
شی لوں خن ےا اررق ہے۔ بالفاظا دنگ غ رر شد مکی الان چ فی اور 
زی دە نشا ست دارفزا تی اض یش اھ ا اتکی روب کر ہیں اورخراب اث ار تگگیء 
کک گ یڈ یکواس وت چ رکا ایک شر بی جھڈا لگا جب انہوں نیک الما غر 





سیر شد لی قفا تکیں۔ چن یک حم دعر ےہ ات کا سبب بے دالی ای ڈگ 
بترو لکیہ کی کر فی بے پان ایل یرو یکم سپ یکو یکو 
کر ہے یک الا فر رشدہ ”لی کے استعا سے اع ا قب کے غرم 


ہوجات یں ج بک جو بی دوسریی اقام کے استعال سےام راخ ضقلب مس اضافہ 
۱ ہوا ے۔زیادہنٹا سوا رخ ڑا یھی ام 07 11 پش پان یں۔پارورڈمیڈیگل 
اککول کے امراش قلب کے فر ییک کچ ی رانچ ڈی اب شر یانوں میں مق 
ہے ددرا ن خون شس شا ل رق ہے۔اگ رآ پک فم کےاوکو ںکا مطال کر می 
آ پکمعلوم ہوک کہ جولوگ ای فزاۃں ٹس چ یکا استحا ل کر ے ہیں دوخون شش اک 
ڈیا لکا تاس بام ہونے کے پا عت امراش تلب کے خط رات ےم دور چا ر ۸ے 


37 ۱ ام راخ لقکب اب وی او رہد یسا‎ ٠ 


یں قرطو ر یٹس یرتا ہک ہیک رالمان خی رر شد ہچ فی کیٹ رالا سرش ہچ ف 
اورتقا ت می کوئی ایک جز بطو رن اقا بک رن نماصامشکل ہے کیو کہ تیو اقا مر 


مک اب یڈ یاب لوسرو لک مکی کر ہیں او رام ا تلب کے خطرا ٹکو )کر 


بں- 

۱ من یڑ یک یحقیقات سے بیثابت ٢وا‏ کک ب لرپ کی مالا غیر 
(Mono Unsaturated Fad) 2o‏ ےء ج بک ینف تین نے 
دوصرکی کی سالمائی رر شد چیو ںلۃ يد اے۔ 

لول صرں سے ببت زیادہ مقدار یش رفن زیو ن کا پا امتعا لکفووطریر ` 
کرد ے ہیں۔ ج بک کر اللا خی ری رشدہ (۵ ۲۸ )P u ۸8u‏ جریوں 
کے تل مال نی ہس تار کے گے ہیں .کیک الاق خی ری رشدہج ی ترق طور عل 
مل ررق ےاورانائی مش اال ن م اورجذزب ٢وا‏ ے۔ جب کک 
سالمائی خی ری رشدہ جنوگ ری پ تار کی جا چ 

پدرست ے لف مغ ےہروں کے تیل شس طرں (lt‏ شار 
اناز ہو یں ان کے پارے میں می ںیگل معلومات مسل ہیں_ جب لیپارکا _. 
سک رسالا غیرسیرشدہ ٹہ ی جانورو ںکواستعا لک رت یکیو ان کے م یس رسولیاں. . 
پیداہونےگیں۔ج بک ایےافرادجواپنی خذاؤں یش بقل زی دہاستھا لکرتے ہیں ان 
رطا نکی پیل کے واقعات لول اضافننیل ہواے۔اس جیاد یب تش اہ رن 
کے ہی ںک یکا یت ھک جہپیکوکفوطراردیا ا سے اوراس کیک امان ضھ مکی چن یکی 
پرابرنقصو رکیاجا ے؟ ا سے ٹل ایک وال ی پیا ہوتا ےک کیا یک امان ےر شد 
کا نے رت 


کیک الان غر شد ہ چ لی عا لکن ےکا سب سے بڑاذ را رضن ز ھون 


ہے۔ رون چون امت رفزاؤں اہی ایی سل مر ارپاج-آن اکل رڑشن ھون “ 


سے درآحدئی نا موں اورد رچ ںکی مورت شی بہت عام تیاب ہے اورا سک یکم دمیٹی 
پا للف اقسام ازا موجود ہیں ۔ذا کے بھی لف ہیں اور ٹیٹھ روان سے چٹ 
سے رون چون تک موچوو ہیں۔ اہ چر رشن زتون نا دوس ر ےتیلوں کے متا ہے میں 
گراں ہے بین ا لک خوش بک کر ہے 

آپ خواورڈشن ون استما لک می کول وک رتیل _وولوں صودرں میں ابلور 
زا اچ جم کے نزن ٹس اضا کرد ہے ہیں اور ای کے مات سا ام اض لب کے 
رات مم بھی اضافہوتا ےکی نکر کی کچ ہی ںک یک الان خی رش دوچ پ یکا 





احتمال ا روا یمان کی ءا کا چوک زول م کر ہے“ ۔وہ کچ یں کریرشرہ 


ب ہا ےکی ہلان رھ چ سالک نپ چ 
ریک فرظ نا ںآ ےا ام اقب س 


جلا ریغو لک ہر مکی جب زیادہ سے زوا ستعا لکرنے کہا تک تریں۔ سی ا 





ملل مس و وم لی کے وز کیتش را ترا گے یں۔ 


مک رنڈ ی کج ہک1 rT‏ 


ہلا کیک سالمائی خی ری رشد ہچب استعا لکر کے ہیں اوراس م لآ پکوشرمندہ ہونے 


کو رور تا ہے ۔آپ پچ ہیں جاپان یم مکی نز بھی استعا ل کر کے ہیں چو ۔ 


کال چن لبون ںاور ف اکیمقدارنا ای زی دە مون ے۔ : 
الان غ مر رده لزید 4 dı‏ ے لگا پ ےکن 
ع نکولیسٹرو لک بھی ار اخرازنئیں ہو ے .بی پا ت انی ادا ادارہ پراۓ قلپء 
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ڑا او رخو نکی ماہرخذای ت نی رٹ ٥۷9۴۴۷ E٢510‏ )ب پک۲ 


ہاے پا کو ت ای چڑ مون چا نے جوہم اپنی خزاش سے یا لے کے ہجاے شال 
کرک _ ا ش مکی حوصل افزا در یاف کو رار ر کے ہو ے میں $ اک یڑ ینوک 
یع پر دوہار تو کنا چا بے ڈ اک ڑ رین نو کے مطابقی رون ز جن ج رکوخراب 
ہونے فوا رک ہے۔ جو کے کہا کا بیخیا لش رجاتت پت د کین ٭- 

کن بات ا غوت یی ے ےگ زج نکا تی لکولیسٹرو لم ےول کے 
دور ے اماع اواد تا ہے۔ 


مرا اقب اب وی میکفواورجدی ران _ 
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اقل طب دی قرو اش ا 381 


امراش قل ب موی طب نوی اوج یش 


کلوگی ti‏ سا دا جس کا ما :ال :ام (Nigella Sativum)‏ 
Jl (Black Carawpy)‏ یس نوہ ZL (Black‏ ہیں ۔ 


اردواور وا ی شس کی “کے ام سے ےکر ف میں عبعد السودام''اورفاری میں 


شوټزے۔ ال پود ےکا شی نام (6 9 ٥‏ اہب ۸ن ٣۵۲‏ ا ے۔عا م لو اسے پاز 
يکل زیی چ ہیں نا یال کی ہے اون پیازکائچ۔ ال کاو داسونف کے 
ہد ےکے ا ہواے۔ 
گم کے توکو یک یکاشت ہو ونم ر ا 

کے میا علاقوں »تان ءبہاولپوراورسند مھ ٥‏ راف سےکاش تکی ہاکق ےکوی 
کے دیا یں جن کاس کے امو ےا سے سے یں اب 
مقر ایی یں ا سکاذک ییک نٹ 1 سے ۰اد دم یلدگی ے۔ 
اعادےث تو 

حشرت الو رڈ ے روات ے: 

”انه سمُع رسول الله مَل يقول فى الحنة السوداء شفا من كل داء 
لاالسام والسام الموت“ (بفارگی سکم ءاین ايمرا ) 

ٹن رسولالل کو یف رات ہو ستاءددفرماتے ےک یکا لے دائے ٠‏ 
یس ہر پار ی ےم ورت کے واشفاے۔ ۱ 

حصنرتعمداللی نپ رق ماے یں ک رسوا اکم نے فا اکم اپنے او پا کا سے 
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: راتو ںکولا زمکراوک ان شل موت کےعلادہ ریا ری سے شف اہ (ائن اہ ) 
جرت الو ینف ر مات ہیں کول 1 کم نک ےرا یاریں می موت 
کے واکوتی بنا کاس جس کے ےکوی می شغانہ ہو( کم ریف ) 
افا ل2 وں او رما ءکی راۓ 
1 یم پالترں:ا تی راوردگی نبا رمتکھانے والاز ہرکے اٹ فوط ر چتاے۔ 
2 ڈاکڑر مال غمزوی (لاہور ): مصنف طب تیوک اور ہد یړ س تقر یبا 
0ا ری ںکاعلا عکامیا لی ےکوی سےکرر ہے ہیں- 
چچدمانی ‏ مصسفج ج الکمت وای کے ا رکسع ہیں: 
جج غلطو ںکونمار جک کے چیشاب دایم جرگ ہے۔ 







اج شائ جرد چنا یرتا چپ نیش کے اتھاستوا لکر بر ی کروم شاد ۱ 


کلف ب پید ےکی ےکا رق پیا گی اع را کودو ا ا 
t_4‏ ری اڈ میا ڈیا شعو ں: ٠‏ 
1 )دد کاو یکن الین ےش گی بک ہا ج 





2 )کڑوں م لی کے ےکپٹر ےکیٹروں سےتفوظط ہوہاسے ہیں۔ ۔ 8 


3 امرش کاٹ ی اتل ال رتیل کے اتی کے سے خارش دور 


e 

5 تلآ رائ چ دا جس ڈ انا ن 

کے جکھانے سے؟ مکا در کارت بڑحتاے روو ںکی یار ہیں ٹل 
ایکا تل اتاج ٠‏ 


6ا ھل ین ء(می اف پیا آئیآرلیاڑی: یٹور ): 


امراش قل بطب وی ادر جد یدسا 383 
ارا قلطب ایو ادیال ا 


: کک C18 H1204(‏ )اورایک غیرکار یوک کسر ےہ اسل ہو جج 
ام کچ ہو ںاو ہناشن سے پیداکرد وی لافطال وب 
7_ 3ال عطاالرتین: 
چام وکا تی کے ڈ اک لاہ الزن جنہوں ےکوی شی نکی تی ا کے 
ہی ںککلونی می جواائڈا یڑ ز لے ہیں وہای افاد مت شس لا انی ؤں- 
8_داگرک: 
فا رنڈ ی کہ ںکرکاٹی ےق سا اوردوائں یں یتال 
ہوتے ہیں ڈ اک ڑا مکی یکا قول ےک ای کے تاو ںکاسطوف دں سے چا کب نکی 
خورا ک کل نے ہے جسن عرارت اورنی لکی فار بڑھ چان سے نی تام بد تصوصاً 
گردوں اور کی بات بڑھ ہا ہیں ۔ ٹیگ ۰ نکیاخور اک میں استما لکرنے ے 
بے اعد سس وج تا ہے 
9 ممثرف: ۱ 
می ریا میٹ کیا E RE‏ : 
اوریچوں جم ول یم کے باروں میں مفیرغابت ہو ے۔ ۱ 
0 ۔.آ رای یکھودری: 
یر ما میڈ کا آف اڑی کس ہی ںکہ ہے جلا بآ ور اور دنگ اوو اوخو شورار 
کرنے کے لے شا لک جا چ کش سے بعر می نے کے لے اس سو ۱ 
کاجوشا مر ودیاجااہے۔ ہوک معدہ ہاو رکم ےک بھی دک چا ہے 
رش نلوگ یکااستمال: 
۱ رش نکی ورک چ ڑوں کے س ات اکر مندرجہ یل یہار ہیں کے لے استمال 


امراش تلب طب وی چھڈاورہ ری مکش :384 


ساے: 
1 ئل پرلیٹرادر دنر امراش ول ۔2) قوت ماف گیل 3 )کیشر ے 
لے _4) آگھو ںکاموتیا۔ 5 )بہرہ بن اورکا نک 7-6 )8_6 N‏ _ 
110-9 ای ۰ 
پارلہںک ہت فیاد ربعلا ج 
کوٹ یکاحراع: 
۱ گرمفکگ۔ 





ہش رح یں کے ایکا ترام ےت یں 
ا کچ کی چا سے 


ککوٹیکی شر ۲ان ا 


ےکر شی کاانان RL‏ 
۱ اورعتا صکلوی کے بج یں ہو ے ہیں وی انا * نیم مہ جدیں- 
۱ کنو یک جتن کیا2 یپ 
(Biochemical Composition)‏ 
۱ کو ےش موجور لک مرا - 
فرر یل 1.5% 
زاریش 375% . 






گن م جه 


اع راضتقب اب ول گلا ہیل ۱ 385 
امان عناصر: ۱ ۱ 
وۋ ایم اسفورں مار نزک اریم یم اور غز۔ 
او رد یئ تر اکیب سے بے بات دا ہولی ‏ ےکددو تا عتاص رج نکی انان ے 

رورت ےو ووی ےپ سے جات ہیں 
اناد بی ہا دک کے مطا کدی وت کے ہوا سب بیارییں کے لے شفاء سے 

کی شات 
مب بانتجا بالتجرہے ش آل ہے جب کیا ول کم بڑھا۔ اوراس یں مندرجہ 

ب لن استوا ل لرا کیا ن طوربرمفید ےمفیدۃ پایاگیا- 
پا نکاتاذ :ایک مرد ونی 2 گرام کن پچھلا ہواپارعددہادر کب 3 گرام۔ 
اس می اورک اور ہن کے تچھو سے چو ےک ےکر کے بای تتام اب ارق 

گاب ای کپ می یود یں یل بچھا نکر ای مل ای یک پک رن کاب ادلاد یں ۔ 

گر ایل رتت تش یتم رن 8 یس تو ببت تی مناسب ہے ورنہو ےو نے کے بعد ہے 

2 پل تارمت یں ۔اورروزان رل ا پت میں۔وا 7 ردے یرگ إن ن ےک 

چو نے چھونےگکڑ ےکر لئ ہا یں اتور کے ٹس چٹر واقیات اور مشاپرات 

قا ری نکی خدمت یس چٹ کے جات ہیں .تکاس لے ایت لکرہااہاۓ۔ 

شیر کماںہگل! 
شید پاکتان شید پکتا ں کم ر سڈ ے اک در چاداقیخدیا نکیا را نے گےک کے 


ول 11 'کلیفے نے آلا _کاموں یں اور ذمہ دار لوں شمل رر ؛دے آگا_ چٹ ر روس ` 


ڈالٹرزے مل چیک اپ کے بح وید ادرک چوڑ ی اددیا تکھانے اور آرامکرنے 
6 مھوروذ یا لین مر ے لئے ایا اکر شس1 تکارش نے ہل استھا لکیا_اور 


. بر ر ےک صے می د ل کک ښک ورا ہوئی_ 
ات مر ے ای جا دانے لاور کے جا 2 ہیں ۔موصوف برو ارا قلب 


کے اہ رین سے شور اورا کی ادویا تکا استعال ا سے لے فرش یں لزید : 


کے تے ت یکا ن کات یکا اکٹ حص ڈ کی فیس اور بہت ی یاد وش اددیات کے 
استھال پصرف ہت تھا۔ عا ج سے معالپان تن کی جیاد ر جب یلسن استعا یکر یاگیا۔ 
موصوف چکگ ڈاکی اددیات کو نے کے تال نیس تھے یس سا تج سات ڈاکڑی 
اوو ت استما لک ر کا مشورم ی دیاگیا _اوروو وولو ں ]ہر چا رس استما لکراۓ گے_ 
۱ ۳1 کانہوں نے ڈاکر ۱ ت چو کرد یکی اورا طود پرا فار مو نے پر اکن اکیا۔ 
اوریوں کت درس تک ا ےکا مرن وۓے/بالرگل_ ۰ ' 
۱ این جوانء 
کاواقمتا. لا نکی ہی رحیاں لے ہو کی کان شنا دک منزل قر نی ںآ ری 
ق کا رعا نے مکیل استھا ل کر ےکا ٹور ووی ۔ اورا جل شات ہے بہت ی 









یدرم رای اورتضورات ری مک اران کی برکت ریش تررس میا k.‏ 
ایک فان زی کے برض قلب :خفتان مکدری:نقاہت. سال چو 


جاناویروارضات میں جلا ہوگی۔ بندہ کے پا لا یگگی۔اس ان نکی کور کے 
ات چوتھائ یچ دوالمسک اتا ل کر کوک گیا ریض بہت جل خر رست موی _ 
موجو دوسا نی اور دورٹل چپ مرف امراش تلب rS‏ 
کیک ړل ینک اور کش ٹیوٹ بنا جار سے یں ۔ بر انسان د لکوتھاے ہز ۓے 
ہیں خذائی ےا عتدالیاںء یٹیل من غ ر ترک زندگی بیس کے واو ر کوت نے ایک 
ہے۱ ایت یل انا نکوا چھ خاصا ید +مرلی باد یا رہے۔ ڈیپریشن مراک زا کی 


نی ی شش ول کے مرش میس جلا ہوگیا ا یکا سوب ای عبت 


ارا ضقل بطب وی ارب یکن ۱ 387 
ا مراوممضوں نے ول کے مرن بڑہانے ماق پت لکا کا م کیا سچ۔ ایک حالت شم 
اي اضجات جا ۓصاد لک اکا مد ہیں ۔ اور رلب بنا ن تلب جل ړ رو یت مورب 
ذوالپلال کے ورای ین یا زا کہ ہے بیان ر الا بلن ہے ہیں- 

مر سے اعم ین جو یکودل دے گے ادراب کیا ےچک ےرل 
وژ کے ادراب ب نگیاے_ جوز يست ت کےالننھوں میں و لک رفا ری کے اتد 





شا کرت ای کر :سور ءا نک زگ کا مکل من چا دماغ 


اھ ےا گگ بلنعد کے اتھوخوابید واو نک گاج سے یھو ںکوکھوتا ےسا 1 
جمو ںو کرک رتا ے۔اورووسانوں 1 ی جریا ےہٹ شک باوت کی دوادگا : 


مک وی یی _ کر ےرا سے ٣‏ ہے۔ 


من بی مغر جب ایک ولو ل لے ول کھےکو بیدارکرنے کے 
ل ۓگیشاں وردان ہوتا سا ہیےدلوں کے لے ا سیک یآواز بہ تک اش کرت ۔ 

تو رین را یےدلوں کے لج بھی پیا شفاءبے-ا ایرراحت او یھر 
ے۔اود ایم کوب رکو ںک یر اس کے دود لکن جکیپ کاچ 


۱ امراف قبطب وی وچا سس 








388 


نگم 


ام راخ س٢‏ قب طب یوی ادر چد ہا اش 389 
ار یں سے کپ ہی لے ہا تس ےتسس عحیس ت 


امراف تلب سے چا وا نل لض پاات اورجد یدسائٹ 


ےو اسراورد لک و کیک تہ رن دداے۔ 

تھا رکا چد رٹیل شٹ او نچا درت جما ر ےکک شی عام پایا جات ہ٢‏ اے 
ان وں اا ہوں اورگھروں یں خوبصورثی کے لے کا جاناےاں کےسفیدپچھ ول جن 
کی وی سء ہے_ ایک یھن بو سے با کا ساں راطف با اور 
کر وا ورور ے ا اکر انی طرف بلاتے ہیں ڈد رک کل ہے ہے پچول سیر 
او وی رنگ کے خوبصور نٹ وا رک وج ے بارش تر کر سے ہیں۔اس لئے 
ت ےم اطبا نے ا کا نام پا رگا رج :کیا تو اض عااقوں میں اے پڑڑی جوڑ یکی کچ 
ہیں کیک اس کے ہن بعد نے ےٹوٹ و زی کک جڑ جا ہے ۔ اکا ان سرد 
اور یدل اطا تعدے کی مش یک ووا ہے پرانے نیموں نے دل یگ ری دورکرےء 


۱ پا ںکی شد تک مکرنے اور و کا کار کرنے کے لئے اس کے واو ں کا اراک 


مم یو ںو پن ےکا صر لول ےروا بن دیاے' ال کے پار لے ے مش یتانا میں بھی کی 
وجا ے۔ ارک خون بن ہک نے میق بی جاددکا کا م کر ہے چیا اس کے اہ ٠‏ 
سے تن عددسیا مر کے ات پا س رک چا نحکرکھا جس ملاکردن میں ایک ددم رجبہ 
پلانے ے دون دن یش تصرف خون بن ہوجاجا ے بلک بواس ری مو ںکیطر فآ ہوا 
نون اوھ اوھ بین شوخ ہوچاتا ہے اس شی موجودٹے یع کےاجتزاءخوٹی رلوں کے 
مفرکیٹرد ہے یں سس کیہ ےل می یطر فآنے وا لول شس کی اور 
بوا رکا خون خواوف ارو کی رح بب اہ بندہو چاتا ہے۔اس کےتاز م واو می دو چند 
گاج ملاک رزوردار لھول ےآ و ےننس ل ری کے م ران میس ڈ ا لک تین پار جن 
کپ یس من نرک کے رکود یں کان تار ہونے پر کوپ سے اٹ ھکر سا لکرریں۔ 


س 


امراش قبطب نیدی گے اورجد یا نٹ 0:.. 


۱ گ۳ ایک وردے ا او لن ےکک پا روز دود یب ۲ ا ا0 کے سات کھانے سے ول 
مضبو اھ ڑکا دور ہوک یکری کے اثرات سے ھا ادرخویبواسیرکوفاکدہ ہو اتا ہے۔ ہے 
خٹبودارشیشھی دواعورقؤں مم صو ایا مکی زیاد کوک )کرو ایی سورت شس 

ا طوں سے تن چاردن پچ سے رد کے نم ہو ےکک دوین ما دامتعا لکرم پت 


جال کیم ایک چا اتک اوریادمرچ سوا وریں کر رکو ل غوف روزا تن : 


سے بج ما ےک کک دشام ءدددھ ری وی پان ٹیس لاک رکھانےۓ ہے خو لی اور پاوی 


دوفو مکی بواس رکو ہفتددواطتوں میں فائدہ ہوچاتا ہے ال کے اتی سولف موی اور 


بڑی 14 برای وز کوٹ شی ںکوکھان ا کھانے کے بعد ایک ےت ما ےکک چ وف 
کھلاتے سے سے : بل خداضجات‌ل ای جال ین مکونیل چھ ماش اور 
ناک ڈیڑھ ما ش إا رلک چا نکرکھانیاشر بت دہ اکچ روڈ نے سے 
tl‏ ہوچاتا ےہا آل ورت یں اس ےہا ت رکا وور کا وق 
دور اورگزوری اکا الت میس لق سر آدمچاد لگا ناچاتے لے کین اس کے 





از ہی ٹک بے بای سے ایس عر دیک کی یش باکر ہغتردد غ ا ,ہے م یعضو ںکیھلایا ْ 


کے ےن کرک نرک رکف یس ہو اس کک چ ماشہ سے ایی ولک 
سیری پان مس نین چا وی د ےک رای ےن 





ا میس رکہ یا وتک لا اکر پر ےک ای تراش موکرو ہلصاف ہوجان ے 
اوردوچاردٹ ےگ نے ے بل گر رست و چا چ۔ 
اس کے چو ں کی کی اور سلا وک استعال ر لکوطا ت د یتا ے۔ 
ریان سے شاوسرم ءر یجان امک مطان الری ن خیاز بو کی بون یری 


اور شام ی کے نام سے پکاراجاتا ہے ایک کین الاقوائی دا چ کے تدم زمانے سے ` 


إقوں نان_اوں ملو اوگمروں شس نے ہیں ہے لی گمول نے روا دی ہوا ج 


پقوں می موہ سکی دس میں ای ہا ہیں چو تمہ ورام کی او بڑ کوشا می کچھ 


ل یدن ہوا دو تے رخیں کی کی 
دور ہد جالی ہے اس کے پت شی ںکر لی پکرنے سے داوکوفا کد ہ ہوتا ے۔ پائ کل اور 


ام را قل بطب نوی علڈاورجدیسکٹل 1ے . 
ہیں خاک کے سی چو ٹے او رکا دار یاز او کے پے پڑے مر کے چول کے بداب 
ایت تز خشبودارسیاہ چک رنگ کے ورب لیے خو کے تھے وور دورتک ایی تز 
جر رئش پٹ سے بیان جا ہے قدرت نے ا سکارآمد شفا خش وٹ کی رادار ش 
بو ی فراغ دی ےکا ملا یی تی ھی ری ز ین ہوا یکیپ اٹ ونا با جات ہے پا¿ 
کیو ںکی امن ردان ڈگاہوں نے ا سکی جرا خوشبو سے فائد واک لکرنے کے ے 
فور الف کر و )میعا دک بغار واورلاکڑ ہکا الڑکےروں میں ا کالردا چول اور 


ہج مر سےکھرے یس رکا روا د ےکران امراش کی چو ت رو ک ےکا اف 


کارن انام دی ہواہے۔آ مک لکی معاشی دو مل چہاں رآ دی بر وت چیہ کا سے دک گر 

شای ون بی ای یکر ے۔ دل ٹل ہونے کتھ ب روزا مار ےک نوں شا 

و تی ہیں اوو تمو ںک تمل تہ رر رمق ہمارےساتۓ جالی ہےانہوں نے صد یں 

یرول کی یار یاں دورکرنے اورد لکومخبوط ینا نے کے لے نیاز بو کے چوں کی کی اکر 

احتیال مرن کا ا یم ری لکویشورودیاھا-ا ای مول بون کے بے داور سب 

کے شا رشغائی اژاتاپا مر رک یں ۔ ۱ 

ضرم > ل کک وء افا د( میعادی ہار )شا ہرارے نما نان شی ای کے 

ا٥‏ سےگیار ہے آد ھے سے ایک کک ناش ( وپ کلاں ) اور اه سےسات 
والو ں تک عتا ب او فی پان میں چول وس ےکر ا کا جوشا ند کون کون کیا اکر 
نے اوراس کے رات ےک صر ف مردار ایی دورن بابر رہ ایک چاو لیا ام سے 
موی (مرواریف باسفی ) تن ے ا دا تک چترر نگرا ےک روا ہے تھا ءکا 
نمف صدی کے علاع معاپ کا کر ہہ کان ییار یو کے ارول مرب اس چھر 
روز علا رج سے شرا شل ےہ کت یاب ہوجاتے ہیں اک بلدعلا کی یگ 
خی ج کہا نع پوت وا نے ام پان شکوجلر کت ہو نے کے علاوہ لحد ٹل رل اور اعصاا 
یارییں ے مرب فوا رہتاے _ جب دل گر آ ہے غم زی دہ ہوطیعت 


سسس 


: تحال او رتو ڈ ےکا م کان ےکا ن شوں ہونے گے پلاو چ وف ڈراورگراہٹ 
ستانے کاو رکش مہا ن ایر یکی اکر نیاز کے مات ےچ رہ پت ایگ ددامودیا 
جیب تلن سے ہہ ما ےکک ہرادہفیا ایک دو مالٹا کی وکا کرای سلاو کر یوں اگر 
پھند ہو طا بے سکوئی بر نیس ؛چوروزشام تن ے پاچ ےکک چو رو زاحتمال 
کر ےول موا اوڑم مکووورکر ی _ ٠‏ 

اس ےم جوانلڑ کے کیو ںک گرم دو رکرنے می بھی اچھا کا مک ے ہیں 
چ بگرم فز سکھانے اورغلط ماحول شس ر نے ےلو جوا نل ڑ کے کیو ںکورنگ ری 
یطویس خارج ہو یں اورروز رو ڑم وکل ہوۓ کے2 مس 2 ہے سے 4 
ےکک روز اتود ویھر یک کی یا کی دود دی کے اھ چت روزا یاز و مش ش 
دیلوں وقت پا بک لے ۰ ال مراک +وجانی ہے۔ ٤‏ 

ای م چ بازار ےم د ان کے نام ےل جات ہیں ۔ مواسی رخو نکی 
ای وای روک دینے یں “کی نے چ ما ٹک تر کان سام اتک پیا گم 
ووو ٹل بل اکر رورم مم استعال اکر ےس ایک دودن میں یخرن ینا ہوچاتا ج 
جب پیا ب کا سےآنے گے ۔ ا مم ت زابییت بڑ ہے م د ان جن بے 





لے اکر ار پان دف پیش ٹکر پرا ای کلاس پینے دالا کر چو م استتما ل کے 


کت و چا اے۔- ۰ ۱ 
جب انتڑیوں می خراش م وکر باراد کے پک دس تآن ےنس اور پا خانے کے 


متام رہ سو ہو اس کے اناد کےشربت کے سات ھن یا چ با دو چار وق 


پیا کے ےیل طاہوجاتاے۔ ۱ 

اس کے چوں مم فلت یکاکشیہعدہ تیر ہوتا ای شی کے پت ے نےکرا نک 
چوٹ ل کر برای رمو کے اور جو کے برابر سک ےکا ت لی ۔آدھ پاڈ اکس کے نے 
کو کرنفد اکر ایک ٹاٹ کے پآ دحائخد ہ پیل کرای ہی کےگگڑے جا ءچا 
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چن دس او رآدعائفدہ ا نگڑوں کے او یہ اکر ٹا ٹکو ای ٹک ایک چوڑاگولا اکر 
چاروں طرف کاش کاچ یکالی پک رک کیال تین پا رتا بیس یکڑ ےش مما 
کراس کے اوی ولا رکود یجن چا رتا پیا لگا لے کے اوی اورار وکرو جج اک رآنگ لگاد یی 
تنم رگ کے بعد ج پگ نمت زی ہوچا ےا وکو کہا لکراعقیاط ہےکو لکراں 
یس پو نے ہو ے سف کرای پر ےئال یں ۔اگ رکوئی پر ہ یھ لک پار وکیا 
ہو اےدوہارہ چ ڑ اکر کےا سیر دوم ئ1 اگ دسے ی۰ رکف بے ے یں شش 
2 قو زک لی خوراک ایک ےآ ور کم کے میا0( اوراحلامکو ے صد قير 
ےک رک یکر وور ارخا ٗی فا اارے۔ 

ج ری کے لوں میں رن کے لی تصموں میں اک کے والی ینییوں اور 


f‏ از یا ہوجائے قذ اس کے چت شی ںکر ی پک نے ے فاش او رگن دور موک پچضیاں 


ووره وها ال 
گی ابول د 

بد لوطا تعر کی ا ال دواےء 

گینر ےکا ی دائ الوا ی شہرت رکا ہے اس کے زرد ری خوش بچھول دا ر 
یں قو ںکی روان بڑھانے کے لئے کے جات ہیں ۔آب و ہوا کے لائ سے ال کے 
پچولوں کے رک یس ز روک اورسری کی الیم با داز دا ہا ہے۔ پچولوں کے 
ریگ درگزیں کلف تحندادی بدوات ا ےد ہگ ہزار یگ لچ تفر ادر دہ رہام 
دیاجاجا ہے۔آگ یی ہی ا ےکینڈ ولاو لے ہیں ۔ پا ے با یمو نے جب ال 
قو بصورت پول شی دلکوطاقت درۓ وا خاس ےا اہول نے ال ے اٹل 
تررنتین گی اور ج بعلو مکی ان کے استمال ےک رکی خرالی دور ہوکر لوار ری نیف 
رک چا یذ اس کے پچولوں کے ہار گے می ڈا کاردا چارککردیا- 

خلا کک کے چد یدسا وان سوں تن کے بحر ایک دوا ایا گر ے 
ں تو وا ںکی دواسا زکپٹیال ا کا خوپ ڈہٹرورہ گی ہیں کم جب پا در .مال یل 


سے 
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کروڑوں رد پا ےپ چٹ ے کے ذر ےکا ہیں تو دواکےز ہر ےاثرات لگ 
کے سان نے روغ ہوجات ہیں لوا یمو ں کا برغد متاق قاب ل تین ہے 
گہانہوں نے صد مرگ کے عام پیا ہونے دانے پدے کے پھولوں کے پار ےکا 
روا چا رکردیا کلام اس کے پار پچ نکرخوب صو ری کے علرو و ا _ے د لکومضوط اور 
ار 
بے ایک سیر بولو ںکی پکھڑیاں دوس رکھانڈ جس اتی ط رح م ل کے کے 
چان یش ڈا لکر ایک ہف روپ مس رک ےکلقمر تار ہوچاجا ہے جآ رھ سے ایک 
چم TOY‏ ا ای ےا راستیال کے ےر لوطاقت را 
وارد چا 
ایا لہس تن عد دکا ی مرن کے مات دون چھٹا کان شر رار 
چا نکر سو رے چک پانے اورشام رحبل ا ایک عددکھلانے سے خوا وا رکو 
فا اتا ۵۸ھ 
ا کےا یی پوو یندا یو کی ری 








رن ایک سے جن پا بک تک ب لرا کے تیاکش ی ورل چنرروز استعمال 


کے ےب قال ددرہوجاجاے۔ 





ٰ سک‎ ROP 


کر پلیلسیاہ پول جا“ یں وا یکا ےککڑ ےکر کے ایی ط رح خنگ ہونے پر ہیں کر 
یش شوو زر یں ۔یدواروزادڈ بڑھ سے پچھ ماک کگرا اورطاشت کے فاظ ےرو 
تن ما استعا لے ے اڈ ےمان اورا سیا رآ ہتہ ےم رجھانے کے 
ں۔ 

جب واج رکا خونزورے؟ بر پو د9 91 انم شا ”یں اورچوں 007 ن 
اکرھلا جا ہوں اوراس کے ات رکشت ان او رکشۃ چا ری ایک ایک رٹ یکا تا ہوں ۔ 
ناکل اک ددرن می تی غاا ہاچ 
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کان دردشیش ای کے چو ںکا پان فال کد رقطر ےڈا لے ےورویند+وچاجا 
ےج و کور کو ےکا سرک لگ جانے سے پتان پر در مآ آجاتا ہے۔ ایی ورت ت یلا 
کے کی ںکر لی پکرنے سے ورم ا جاتا ہے .ایک لہا کے سے ایک پیا پل 
یں جیش دےکرلیا ںکرنے ےرائؤ لکا ورور ہوجا تا سےا چو لک رک 
چ ں کر برا رکھانڈ لاک رآ ےت و لکل دودھ یا چا ے ےا تھے چرروزاستمال 
کرنے ےکم اوتا دو بوچاتا ہے۔ 

اس ےآ د ھر پانی شش ایک چھٹاتک سد( حم رمان )کر یکر کے جب 
نگ ہوجا ےل وگیاں بنا کر اک یی کےکوزوٹش JS‏ ا ‌پندھرا اکوزوھا اک گاہچیا کی 
می سے ورا زی بن کر کے ال رقاب ں ک۲ آگ د ےکرٹھٹڈرا ہونے پر اطاط سے 
پالیوں شک ب رکال یں سنال کیل ۔ یکشیدددرقی ےاک اشک چھرروز 
صن ن طا اکرھاے" ےل جران اکا 4 نشی ہوئی روز گلا اکر وا ی 
رطویتو کا اخرا بج بندہ+وجاجاےے- 
۷ اتال 

ول اما ول کےامراض شیرتا پیا ۳ 

گاج راک یش کرک ہے جار پا اک جاک دض و یات پل 
تک ےہ اٹ تی خی اکت ے٠‏ جس میں ترما ہیں نات وار گر 3 
گوشمت اکرنے والےاوررئ اچم ہام بوڈ عم رفولادہفاسخورں ۔کیرے 
ین اورای فیصدمصفا اتی ہوتا ہے۔ لوان لیب اس چ اجا یکیفیت سے بدن مل ال 
کرکے ہلل جائے دوااور چوا سے ادن سے برف پور لکرے نذا اور سک “کی 
و کے سے بد نلاز فرحت اور جار ےشفاعا ال ہوزوا اص ام Na‏ ست 


ہیں من :لین ےک رکس ھول من یکودوائی غفائی اورا اص تیو ں ن کال 


عطاثر ماد ا گا رام چ ادر ہین کن ےر ےی د تال پا س 
کرو رہہ ہوا نا نے پا رھت میں مک لی ہیں۔ ای ےکھانے سے در ف ا 
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٤‏ ن سے بک واو ںکی ورز کی ہوچائی ہے گا چ میں حا تین رح بم ت ہون ےکی وج 


سے معد دی رطویت زیاد وت او پل اوراں ایا یں رکے ہو ے غزالی فضلا ن یکی 
انیو ںکی طرف پچ جاتے ہیں گا جرانتڑیو ںکی کت دو دی یکو تی زرف ہے اس لے 
دائ ین کا مرن علا ہے ۔ اس سے پیش بک لکر مار ہوتا سے اس لے مشا 
گرووں پچوڑوں شی ۸ے يضلا تاور ارک اس ا رن :×جانے اوہ 
سے پہےراور چوڑوں کے دردمل فا دو مند ےکرک ری اکو زا لکرنی ےاورول 4 
ار ص اکا ینا ال دواے۔ 

اطیاءاےو لکلقز ہت کے لے سی کا تام مقا م قراردینے ہیں گا 7ز رودھ 
اوتھوڑی قدا رش چا 7 یلا تا رج اکر ولذ يز اورجا تن ےک یرتا ےک 
1 اا اکا _ ا علو پر نکی مز اد لکوطا تت اور ری رغ 
کر ے ولو چوا نتن إل لج ہوںءغصزیادہ »رک ز رواو رچ رگزو رمو 
ان ہے ل 1 کشیفولادایک ےپ رر کک ی بادخی ےسا ات ادرشام مین چا 
با و ردودہت ٹل ایک پا گاج رکا ای ا چرروزاحتمال ےنا رومت ارت مگ ے۔ 
کزوردل ہنون کی گی اورجلرتھک چائے وا ٠‏ ایاپ دووا اورک L2‏ پان کے سا 





کا صرف وار یدورلّ ے پور گل 





پیشا بتو ڈاادرایچار ور ہو و٥‏ جوارش جاتو چ ما سے ایک ای کرت ہادیان» 
دودھ یاجاۓ سا اتداورکھا عکھانے کے بحر وولوں وتک زی دسا پیل سیاہ مک اہ 
اور بادیان چم وزنع ےک غوف با کرای سے پار مات کیا اک یں اورشا من چار 
A‏ 1 جتن سے پا عرد ہوک ایک عددادرسندیا چ با کہا یا اک 0 
کے وک ب ہو ہیں گے۔ 

٠ یھی‎ 





جوشا ناف اما قب مم راا رکتا ہے 


کیاظاورر :ایک چول کر فد اتال ا 
کر ےا کو ےس لکر میں تیراو رکس وا ےم ریش ج نکا ا کزورء پیٹ بڑعاہواء 


ہم" 
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۱ اتر یش روساادر تیاب کے علا ے ش کھوئی کے ہیں ایی خودد وکھاس ج 
ایشیا کک ر کے کیان عاقوں میں کرت ے پراہوٹ ے۔ا کی مس یداکرنے یں 
تز رت نے ہت فراح دا سکام لاجلا مور کراپ ی کک اور لال پر ےم وای 
پپ ریس کے جال سے جگ ل انی لطیف اض اورشمبوداریک سے مساقروں کے دان . 
تروجازدکرتے رج ہیں ۔ دتیا ا رکے مقا بے مل دیا رم یں پیدا ہہونے وا یگھاں 


یادوخ شیواوررون ا | مد رکو کے لے اک تیان کیم وزی ان 


تنو ں موک کے ہیں بیگھا سجن ڈ ٹ تک بات یری شارخ درشا سرکنڑاکے 
ا ٹر لے یکم چ ےچرںک لش یپ مہ ہوئی ہے شاش بی زرداو ررر 27 رگ 
11 ل ارل اور برشا کے کار خ شا پپچولوں کے یہب پاد ہیں۔و للا 
لات دیے او رشحم سے پا سے ہاو ی (گیس ء رع ) کیا لے یس شار یکوت دوا ا یکا 
یلار ہو مارا کاگرم ہے اوراس کے چھولوں ہ ےکی ہوا رون اعصا لپ طاقت 
میا لکرنے میش اپا جوا بنئیں رکتا ۔جب دل جل مار ڈو ہے گ دیو ککم ہواورمریل 
چنا چت فورا ٹن پرجبور ہوجاے ق ایک ول اذ خر ایک پا ےکی بای بجر پان ایک 
چٹ و ےکر 2 ےفنٹوں مس طیجت عال اورول کد دہوے کے 

ار چاه روزم گا یش کے فا بط سے نشی تق وور اورا ماطریفل 
کیٹ ری ایک او لاس جش دہیے ہو سے پان یکی پیا کے اتی ٹا اکر علو رچ ے وات ٠‏ 
استما لرل ہا ۓل خدا ے نل ےاورا ن اورکگڑ وں رو یں کف وواؤل ہے 
,3 اتا ےجب جره می سک ورواورا ارہ ہوا لو لک کو یکا چرشائرہ ن 
ما ےا کا اک چدروز پا ےورواورل دوزاورمحدہ درست ہوچاتا سبال 


کی کی مد کے مد ہر با کرنے سے تے بندہوجائی ہے۔اس کے پے اور جڑیی 
: چ ار ہا سے ایک لک ایک ےئن ما ےکک يارت آد کوٹ( اوفع ) تن 


پار پا کال یش جو د ےکر ھا نکر پا کے سے جوڑوں کے وردءاعضا کاب ےن 
ومان اورقا ی کوچ شتوں می کرت ہوچائی ےاعصا لی اوردماٹی طا تك کے ے 
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اؤغرآول ہاور د مجن ا چا ےکی پیا بجر پاش دو جو د ےک پےے اوراس کے 


ساتحوحب دمارغافروزایک عر وچ رزو ڑاستھا لکرنے سےدمارغ رشن مضیاں دوراو ہے 

مفبوط ہوجاتے ڑں ۔ ایک ھا کک اتاو رآ رھ چھٹا تک ق (کھ ) و یکو کر 
ایک سیر پان یش رات کوک رع جو دےکرڈیڑھ پا پانی بے پگ ےا مکل 
جا ن راان ٹس ایک پا وت لکا تل ماک ددیاد ہگ نم ہے بی س جب پانی ج لک رل 
بات رہ جاۓے و آگ سے اما دک چھا ن کریش می ںکفو ماک رلیش تیار رن فا اتوہ 


پھو سکیا ء مل پیر ےت موی پلیوں بے لکرنے سے اعظا کین دوراور کک ۱ 


بعال ہوچائی ہے۔ج ب جرورم کے :لوو ر ےہ وچا سے پیٹ شل الپ جائے اور 
اھ پا ڑں ورت ہا ںاو اخ رکی جڑ اس یکی جڑ ون فک جڑ اد کی ہوئی چ اڅ ے 
ق3 لیک بہار یگرب کے چول ایک الہ ڈیڑھ پا انی شس جل د ایک پاق 
رف نے پگ سے اتال چیا نکر ایک ےت ما ےتک نو شادرشن یکا پا ہوا ای شک 
لاک چندروزپاا نے ےتک ربقل خداورست ہوجا ہے زی دق مر ش اس کے ساتھ 
یڑا کے طور مرف اوش کارود ھی اا ۳ ٠‏ 


جب دائ ورور ےکی ھا پل یف د کیچ گے یادا وچا ما 








بس پھائیوں کے من سے ہہ ےق :دوھو ی کیا کے ےی پول می کوک 


چند روز چپاتے رہیں انشام اٹہ پر بودور ہوجا ےگ ۔صنف ناک میں ف اوقات 
اہوار کم اورت ورو کے سات کر چچد روز ییا ری اکور ںا ییا نرق ا موم 
ب تما ےکک اذخراورآدھاوزن ای کے ہے داوراکو ٹک چار چھٹا اک گر ا0 س 
ہیں دےک پان رکا طا ارم رم پا ےو رآورو دور اور ایام ورهب تعره 
ہونے کے ہیں ۔اس دوران ہی جرشائڈ پلاتے رہیں ۔ اگ دوچاد واک طر کرش و 
انا ءالا ی مش ےہا ت ایی ۱ 
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کے یجول 

یجول د لکوطا نت د ےک خاگ دواؤں : 
رکا درخت جمارے کک میں عام پیا جاتا ہے قزرت نے اس کے 

پچھولءچوں بپھلیوں ؛تچلکوں او رکون شتا اثر ا تک ٹکو ٹک یرد ہے ہیں ام 
الا ال نت درخ تکوابنیلن کےطودپراتعا لک ے ہیں ۔ ران کیموں نے ا سکیا 
کین کل خمامیت کی بدوات صد بول سے اس کے ف رر بنا ےکا رواب دی ہواے- 
دی یکی رکا درشت بائ اور اکر ی یا مکا ہت لہ ہوتا سے ھی انسا نو ںکو رولا کر ' 
سے الا ما لکر نے کے ےکی ترز یاو و انع خش ہے اس کے جازم چوں اور چلیوں شس , 
وا (کے ) پچھولوں یش بید ملک اور چھال شش کے نین برت پایا جا جا ہے اس مل 
تی کشا اورت ب دوفو حم کےا ات ہائے جات ہیں ۔ درخت ٹس زرد رگ کن 
وال رطوہت کنثرت وجودہوتی ہے جوزو ںآ وکر یس ایا جوا بس ری بھی لی 
جس میں دالا ادمز یدوا ہے لام۱ لکولیک رکا دود کی ہی یل گن مم سید 
اور دار ہونے پر دود ھک وات ے۔سال شل دوم موم بہار اوشمزاں یں اس کے 
نے بے پیرا ہےر چ ہیں۔ ا 

کیک کے پچھول جوز رد رت کول بلگی خوشبو رک ہیں ایک سی ر نےکرا نک تر 
1 مق سے چا ر۶ قکشیرک ریش ۔ بیطر ق وشام دو نے سے پا 3 ےکک چچدروز 
استعا لکر نے ےو لکی درک ن ہکنروری مکی اورخوف دورہوجاجا ہے بدن کے ڈیہ 
پ نکی تاد دجا ا ے٭ جب پاب کلک رئ گے اورا لک تز امیت سے پیغاب * 
کی ی یی جک خراش یاز موکرو اک شی حالت وکر ی پآ نے کےا ایک و گی 
مکی پیالی کک پان ی رات کک رکنم رک چو ہیں ع مخ اک ھا یاشریت ٠.‏ 
یژور ےک اکر کے چترروز استعا لکر نے ےکر وہای ہے جب اعتقڑلوں شش 
خراش ہوک وس ٹن ےگس تو ال کے ایک او لتا ہے چھ ماٹے ز٤‏ سفیدراورایک عرد 
بڑی الایی اھ پش چ د ےرل بچھا نکرکھان مار دجن دفعہ پیے سے 
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یح ا E‏ اکال پک 
. ےا ایی ادا کے چ گیاد ہم سے پچ آ دیرم بای مک وردان 
5 میں دون مجر تب ھا نک رکال اک پلانے سے فضلزراچوروز میں کت وجا € 

کس لکا خو بن کر نے کے لے اس کے چھواو ںکاگلقند ایک سے جن و نے چ 
روز استعا ل کے ےخن ہکا لی ووراور حن ےک رک رکا ٹکا وروما جا س 
کے ایک سے تی3 نےاوردرشت ہو جنا کے سے آ دح ڈ یڈہ لک نش یکو 
کشا ممل چا نکر چھ بغت استدا لکرنے سے اھ پیر ددرادرخ ن6 ج ہوجاج 


7 سرپ لادک ریس سے کاو 


ساتھومحد: او رت کرد رنہ ہونے پا خی ال کے نے ایک چھٹ اتک سے ار چھ ٹاک 
کک ج د کل ھا نکرد ماش رخ اک پلانے 
تبش رف ہوکد انت یں بھی مضبوما ہوچائی ہیں ا کی مچھال ہگج اور چول برا 
وز نکو ٹک رن سے فا ےت گی چھد جف تک استعا لکرنے سے وجوانو ںکوکھزور 
کے وای رطویتو کا اقرا ودک یوون کرئی سے ام ن داعا ہے ا یک کی 
۱ ہیں کر ای کے وووے شس چیا یو ل چرتیا حص وزن ڈال )کر دوپارہ سے پاره 
دوووق کر کے روش اکت رکاگل پا 
.رو کی رطویتو کین کر کےکرمضبدط ہناد چاے۔ 
حش عورتوں اوراز زکوں کو نا پگ ایام یں خون زیادہ1 آجا ے اورا ۳ 0 حر 
رفوت ں ان سے پیا رتی سچدہ ایک کتک کرک ےپ رکد کی 
آگ میں او رکککری ب کیک کے چو ںکا چ ڈ ا ہوا یڑ ھ پا پا تھوڑ ا تھوڑا یچ رکاکر 
پگ ری کی لے اگ سے اجار خی ںکر رش شس رکویش روزات؟ دج ےڈ ھا نگ 
شام مر ہآعلہ یار سیب یں ب اکر وذدھ کے تھ دو پار بغت استتھا لک کےا 
پ سیا کقں۔ 











